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Sorord. 
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om Doktor Grahame arbete icke war fullt om— 
fattande, utan ett par hoͤgſt wigtiga delar af Zel— 
ſolaͤran der ſaknades, nemligen Helſolaͤra foͤr olika 
aͤldrar och olika koͤn, bar Ofwerf. tillagt deßa efter 
fullt godkaͤnda foͤrfattare, i den oͤfwertygelſe att han 
dermed ſkulle goͤra allmaͤnheten en tjenſt. Deremot 
bar ban i andra delar tillaͤtit fig att uteſluta ett och 
annat, fom hufwudſakligen blott utgjort omfagninz 


gar af hwad forut blifwit anfoͤrdt. 
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Förſta Kapitlet. 
Om Näringsmedlen. 


Al⸗ näringsmedel dro antingen af animaliſkt eller vege— 
tabilifft urjprung. Den animaliſka födan pagar for alla 
fidana, fom miajte gira betydliga froppsanitrangningar, ö— 
far Froppens frafter oc) tillbatahaller längre, dn vege— 
tabilier, behofwet af ny tillförſel af näringsmedel. Den bez 
ſtaͤr widare af ämnen, hwilka, till följe af deras urſprung, 
äro lättare att ſmälta än vegetabilierna, hwilka förſt genom 
waͤra matſmältnings-organers werkſamhet mäſte förwandlas i 
ett ämne, ſom, för att blifwa tjenligt till menniſkokroppens 
airing, ſtall antaga animaliſt natur. De fordra derföre 
ftérre matſmältningskrafter än den animaliſka födan, fom 
följaktligen bekommer dem bäſt, hwilkas matſmältning är 
förſtörd, antingen til följe af ſjukdom, ſwaghet i de erfor— 
derliga organerna eller indiwidens nervöſa kroppsbeſkaffenhet. 
J det nordliga klimatet eller i allmänhet mid ſträng told är 
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en ſtoͤrre maͤngd animaliſk foda nödwändig, emedan den bät— 
tre motwerkar köldens ſkadliga inflytande. Deremot ſtulle en 
uteflutande animaliſk diet i ett tempereradt klimat od i fons 
nerhet under ſommarhettan mer ffada dn gagna. Deß allt— 
fr retande egenffap ffulle da efter hwarje maltid frambringa 
en temperär feber, hwarigenom lifsfunftionerna pa ett na— 
turwidrigt ſätt uppäggas, retas ech genom Ret täta uppre— 
pandet ſlutligen förſwagas, ty da lifsproceßen ſälunda fert— 
ſtyndas, föres kroppen haſtigare till fin förſtöring. Erfaren— 
heten lär äfwen, att de perſoner, hwilka under nämnde om— 
ſtändigheter hufwudſakligen föra en animaliſt diet, framför 
alla andra dro benägna for hetſiga febrar, för chroniſka ſjuk— 
domar, ſamt, om härmed tillika förenas ett omättligt bruk 
af flytande näringsmedel, blifwa mycket forpulenta och deri— 
genom goöra det omöjligt att upynd en hög Alder. 

För pegetabiliernads firtrafflighet tala mänga facta. 
Den, fom beſtämmer fig for att endaft och allenaſt lefwa af 
animaliffa födoämnen, ffall pa befofinad af fin helſa fart 
infe omsjligheten att utfira fin föreſats. Att med en vege— 
tabiliſt diet förblifwa friff, dv beremet, hwilket wi dagligen 
fe hod ftirre mängden af de fattigare klaßerna, nägot icke 
owanligt. Hod menniffor af dea klaßer upptäcker man fale 
Tan de ofman antydda menliga filjderna af en uteſlutande 
animalijE diet; Deremot Har, fajom redaw forntidens philoſo— 
pherpajtodo uti deras Ddietetijfa lefnadsreglor, en vegetabiliſk 
diet wanligen ett Helfofamt inflytande pa fjdlsfrafterna och 
Ipnnet. Ga förſäkcar Franflin om fig, att haw i fina yngre 
Gr lefde blott af yegetabilier, och ſaſom fruft af fin mitt- 
lighet i mat oc) dryck wann klarhet och ſtarpſinnighet i fire 
ſtändet. Beſtär ben vegetabilijta födan af lättſmälta äm— 
nen: potäter, morötter, bröd, hafregryn, ete., fa befordrar 
den, hos en ännu icke förſwagad konſtitution och ett ſangwi— 
‘wifit temperament, en läng lifstid. Men be perſoner, fom 
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dro fallna for magſyra och wäderſpänningar, mäſte undwika 
en uteſlutande vegetabiliſt föda, ſaſom menlig för deras 
helſa. 

Af hwad ſom bliſwit anfördt kommer man till den ſlut— 
fats, att en blandning af animaliſk och vegetabiliſk fida t 
allmänhet är bäſt tjenlig fir helfans bewarande och fir er— 
näendet af en hög Alder, Af Penna blandade diet beror 
menſtliga karakterens ſtörre eller mindre fullkomlighet. Gaz 
fom tydliga bewis härför ma lafaren taga i betraktande den 
endaſt af kött lefwande Tartarens wilda och häftiga karak— 
ter och det weka, milda, känſliga lynnet hos Braminen och 
Hinduen, hwilkas religion föreſtrifwer endaſt vegetabilier fa- 
ſom föda. — Fir convaleſcenter, likſom fir ſwaga perſo— 
ner i allmänhet dr det riftiga förhällandet denna blandade 
diet ftundom af jtor wigt. Klimat, arstid och ſyßelſättning 
majte härwid tagas i betraftande. Kött i ringare mängd 
paßar i ſynnerhet fir convaleſcenter, dfmenfom t mänga fall 
wid en hotande ſjukdom, fom häutyder pänförändring i 
kroppsbyggnaden; t. er. wid fronijf magkramp och dyspepſi 
fördrages den lättaſt i anſeende till deß lättſmälthet och mil— 
drar ofta ſjukdomsſymptomerna i ſtället att förwärra dem. 
Dock tillhör det läkaren att bedöma det riktiga och tidsenliga 
bruket af detta dietetiſta medel. Wid förſta anfallen af gift 
Hos blodfulla perſoner är vegetabiliſt föda företrädeswis pas— 
ſande; detſamma gäller om ett mera ſtillaſittande, mindre 
kraftanſträngning erfordrande lefnadsſätt, wid ſjälsſyßelſätt— 
ningar, under ſommaren och under barnadlbdern, 


Jafſeende pi be auimaliſka näringsmedlen dro 
följande omſtändigheter att taga i betraktande. 


Kött af tjur uyttjas ſällan till föda, emedan det är 
turrt, ſegt ody följaktligen härdſmält. Deremot dr kött af 
ore eller Bo ett ganſſa fraftigt och helſoſamt näringsmedel, 
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jom i dep farffa tillſtänd är for friffa ſärdeles laättſmält, 
och derföre fi wil hod öß, fom hos andra folfflag utgir en 
hufwudſaklig del af fododinnena., Perſoner, hwilka hafwa 
en mycket klen conſtitution och ſpag matſmältning, fördraga 
nötkött ſwärgre än fare och lamkött. Om be efter förtäran— 
Det af det förſtnämnda känna fig illamäende, fa böra de för— 
tira det endaſt i ringa mängd. Inſaltadt nötkött är mine 
dre Helfofamt än farfit, men mint Helfofamt om det efter 
infaltningen äfwen rökes; det blir derigenom fegt od) härd— 
ſmält. 

Farkoͤtt dr, ſäſom bekant, icke blott närande, utan äf— 
wen ganſta helſoſamt och fir def lättſmälthet kanſke det meſt 
omtyckta; likwäl ſtär det i näringskraft efter nöttkött. Köt— 
tet af en öfwer 3—4 ay gammal tacka, fom lammat, dr 
groft och fegt, men Har Hon fore flagtningen aldrig lammat, 
fa dx hennes kött af lifa god beffaffenbet fom en gällgum— 
fed af famma alder. J allmänhet beror dock köttets qualiz 
tet af fodret3 natur. Ett icfe for fett Bete oy bergstrakter 
lemna det bafta fittet. 

Kittet af kalf är fint, mjukt, wattenattigt, och mindre 
närande än köttet af det fullwärta djuret. J affeende pa 
laͤttſmälthet ftir det efter det föregägende, och twärt emot den 
allmänt herrſkande afigten, befommer det perfoner med ſwag 
matſmältning mindre wal, Derföre majfte det wid alla mage 
pligor fi mycéet fom möjligt undwikas. Men emedan kalf— 
kött dr mindre hettande, fi paBar det til foppor eller fajom 
fteft fir convatefcenter efter febrar och andra acuta fintdo- 
mar battre än fare eller nötkött. Njur- och bröſtſtyckena 
äro, fajom de lättſmältaſte, tjenliga fix fiufa och ſwaga. 
Kokt kalfkött är ſämre än ſtekt. 

Lamkoͤtt ſtulle, emedan bet werkar ännu mindre het— 
tande och dy finare dn kalfkött, ſtundom paßa dium battre 
för convalefcenter efter ſpära ſjukdomar, om ide de fleſta 
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ſadanag under denna tid ledo af ſwaghet i matfmaltuingsor- 
ganerna. Ehuru det i jemförelſe med farfdtt, i anſeende till 
bef rifedom pa ägghwita och gelce, famt ſtörre brijt pa 084 
mazom och traddmne ike dv fF lättſmält, fi erbjuber bet 
dock, om djuret icke blifwit for ungt flagtadt, utan uppnätt 
5—6 minaderd Alder, en [att och helſoſam fora. Hav dju— 
ret erhallit en onaturlig föda, ſa är deß kött äfwen förſäm— 
radt och ohelſoſamt. 

Buljong och koͤttſoppa utgöra, ſäwidt de innehälla 
ur köttet utdraget djurlim och andra qwäfhaltiga beſtändsde— 
Tar, en företrädeswis närande oc) tjenlig föda, ſäwida det 
ofwanpa fimmande fettet afſktummas, emedan detta eljeſt ſtö— 
rev matſmältningen och fbrorſakar wader och förſtoppuing. 
För unga blodfulla perſoner dv det otjenligt att ofta och ym— 
nigt förtära buljong, emedan den är för mycket födande; 
betta gäller annu mera för ſpäda barn. För convaleſcenter 
dr tjenligt att genom bröd, ſamt ſlemmiga od) lättſmälta 
grönſaker förwandla buljongen till fopya, Soppor, font med 
grönſaker od) bröd kokas pa farjfa ben, gifwa en närande, 
lättſmält och helſoſam föda. 


Flaͤſt kan wäl paßa för perſoner, ſom mycket och an— 
ſträngande arbeta t fria luften, men för ſädane fom fora ett 
fittande lefnadsſätt efler fida af ent ſwag matſmältning, och 
fbr convalefcenter dr det härdſmält och ohelfofaint, och detta 
i fi mycfet högre grad, ju fetare bet dir. Ett for ymnigt 
och uteflutande brut devaf ger bendgenhet fir fetma fame 
alſtrar oordning i matſmältningen och Hudutflag. Köttet af 
digriſar är mindre fett du köttet af äldre djur, hwarföre det 
ſannolikt är helſoſammare. Men emedan det i alla fall icke 
ay lätt att ſmälta, fa mäſte det undwikas af ſjukliga per— 
ſoner med ſwag matſmältning. Alla, fom lida af ſä— 
faflnd ffirpa t blodet, oven Hud, hafwa ſärnader eller bolder 
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flaga Sfwer indigeftton, bofta, ſwärighet att andas, borde af— 
Halla fig fran bruket af fläfk. 

Kött af have och i fynnerhet af wilda Faniner dr ganz 
ffa helſoſamt och närande; det ſednare mycket fint och late 
ſmält, mindre Hettande dn det förra, hwilket ater dr t hög 
grad närande. Unga harar od) wilda kaniner utgöra for 
tillfriſtnande en rätt paßande föda. 

Utom köttet hafwa djuren flera ätbara organer, fafom 
hjernan, lefwern, mjelten, njurarne, bröſtkörtlarne, lungorna 
och tarmkanalen att anwända till maträtter. De äro mindre 
lättſmälta och helſoaſamma dn köttet, hwarföre man, wid 
Heras tillredning till mat, tillſätter pikanta ſäſer, eller oc 
ftefer bem, hwilket afwen dr ganſka ändamälsenligt, emedan 
de derigenom blifwa mera lättſmälta. 

Af faͤglarne erbjuda följande ett utmärkt wälſmakande 
och i de fleſta fall lättſmält kött, ſom likwäl är mindre nä— 
rande din förut anförda ſorter. Den tama bouan, i ſyn— 
nerhet om hon är ett dr gammal och uppwiirt i det Fria, 
lemnar en fin ody lättſmält föda. Köttet af tuppar är fame 
te och minbdre mitt, Af Falfoner fin blott köttet pa brofr, 
rygg oc) wingben begagnas. Detta är ganifa hwitt, löſt 
od) wälſmakande. Det öfriga köttet anwändes till ſoppor 
och i förening med grönſaker, och blir pa fadant fatt en ganz 
ffa tjenlig fiba fir convalefcenter, fjufliga perfoner ocd barn, 
Gödd dx falfonen en blott fir friffa menniffor nyttig vatt. 
Kittet af be til Hdnsflagtet hoͤrande wilda faglar ar 
till färgen mörkare, faftare, oc mera närande, men tifltfa 
werfar det äfwen mera hettande och fan, ifynnerbet om det 
njutes ofta, ide anfed fir owwilforligt tjenligt. Rapp— 
hönſen fortjena företrädet framfir tjader, orre och Hjerpe. 

J affeende pa tama oc) wilda Oufwor, hwilkas kött 
dix fint och hwitt, mäſte man taga t betraftande deras ale 
ber. Unga djur paßa bäſt till ftef, de äldre blott till fraft- 
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fulla foppor. SKramsfaglar och wißa navare (ſäſom ſnäp— 
por och beckaſiner) lemna ett fint och ſaftigt kött. Genom 
tillſats af det myckna, till deras ſtekande nödiga ſmöret blir 
deras eljeſt lättſmälta kött härdſmält och icke paßande för 
jukliga och convaleſcenter. 

UF ſimfaͤglarne, hwilkas kött i allmänhet ar härdare 
och Hos be wilda ſimfäglarne tiff en del dr genomträngdt af 
ett tranaftigt fett och furdenffull mindre wälſmakande och 
härdſmält, dro gäs- och andflagtena de, fom melt begagnas 
till mennijfans fida. GaskStt, fom dv mindre närande an 
wälſmakande och faftigt, är endaft tlenligt for en ſtark ma— 
ge och for ſädane perfoner fom hafwa ftrangt Froppfligt ar— 
bete. ettet, om det njutes ofta, dr t fynnerhet ffadligt fer 
andedrégtsorganerna och befordrar bubdutflag., Spicken, rökt 
Gis paar, endaft mattliqt ujuten, fir dem, fom hafwa ert 
god matſmältning. Detſamma galler om lefwern af gödda 
gab. — Husanden eller anfan erbjuber beremot ett mera 
helſoſamt kött, ſawida Hon ännu är aig, erhallit en naz 
turlig föda och icfe blifwit hällen pa ftillajtiende, utar pa 
rinnande watten. — Wilda fimfiglar dro, i anfeende till 
deras Hardjmalthet, icke att refommendera. 

Det dx mer dn fannolift, att aͤggen af alla be nu 
uppräknade och tilldfwentyrs af manga andra faglar kunna 
tjena of tiff näring; men enligt allmänna brufet ger man 
företrädet Gt agq af tama hönor, kalkonhönor famt anfor. 
Hro be farffa, fa lemna de, i fynnerhet hönsägg, ett mtldt 
och ferdeles näringsrikt fidodmne, fom företrädeswis dr tjen— 
ligt fir utmerglade, finfliqa, efler dem ſom dro utmattabde 
genom fir fora ſjälsauſträngningar eller öfwerdrifna ut— 
tömningar. Det ged fä ämnen, fon’ t hänſeende till Litt 
findltheten wfwertraffa löskokta agg. Hardfofta ligga tunga 
i imagen ody äro firbenjfull ohelſoſamma fir fiutliga och 
ſwaga perfoncr, Mansverfoner hora ej förtära agg om aft- 
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name, emedan be förhöja könsdriften och föranleda pollutio- 
ner, Afwen af agg beredda rätter och bakwerk dro härd— 
ſmälta, od) förorſaka, om de njutas omättligt, indigeſtion, 
uppkaſtning och till och med gaſtriſka febrar, Denna hard- 
ſmälthet torde dock mera hero pa den fir aggratter oſtiljak— 
tiga tillſatſen af ſmör m. m., än pa fielfma äggen. 

Ra gq dro mera lättſmälta än kokta, afföra nägot fiz 
tet och anwändas af ſädan orſak ganffa ofta wid gulſot, 
oordningar eller ſpaghet i matſmältningen. Ingenting är 
i detta afſeende mera äterſtällande, uppfriſkande och tillika 
lindrande, än en ägg-gula tillſatt med ſocker och nägot win 
eller rom. 

Om FER är ett helſoſamt och kraftigt näriugsmedel, 
derom dro meningarne olika. Manga fiſkſlag gälla för en 
gänſka läcker föda; dock aro de efter min äſigt föga näran— 
de *) och, ätminſtone med fa undantag, ſwära att ſmälta. 
Utomdeß bfwergä de bland alla animalijfa födoöämnen ſna— 
raft till förruttnelſe. För convaleſcenter dr fif— i allmän— 
Het en ganſka otienliq fida, Fiſkarnes fett — i ſynnerhet 
deras, fom lefwa i ſtillaſtende watten, dammar, ſumpiga 
dar och gyttjiga wikar, i motſats till dem fom uppehälla fig 
t bergsbäckar oc) flober — är ännu mera hardfmalt od 
Blix [att härſtt. Med ſtirt ſmör blir fiffen deremot mera 
haärdſmält. DHelfofammaft är att bereda fiſkſäs med ſwamp. 
Sulagd fiſk förlorar nagot i affeende pal deB närande egens 
ſtap och lättſmälthet. 


*) Gtt talande bewis far fiſtens mindre närande egenſkap Lemna de 
jockeyer i England, hwilka, för att minſta deras kroppswigt för 
kappridningarne, en längre tid förut hufwudſakligen lefwa blott 
af fiſt. — Fiſt räknas äfwen af katholiker bland ſaͤdan mat, 
fom fav förtäras under faftetiden. 
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Hiffarnes födande kraft och lättſmälthet beror af devas 
uppehaͤllsort, ſätt att föda fig, aͤlder och anrättning. J afe 
ſeende pa födande kraften torde man kunna indela dem i 
följande ordning: Främſt ſtär bland alla inſſöfiſkar forell, dere 
efter gis, gädda, aborre, karp med deß underarter, laxöring o. 
ſ. w. Beträffande deras lättſmälthet intaga de näſtan ſam— 
ma ordning. Men en hufwudſak wid walet af fiſk är att 
noga afta pa deras lektid, emedan nägra fiſkſlag under den— 
na period aͤſtadkomma olägenheter i matſmältningen, ofta 
af ganſka allwarſam natur. Ett för ymnigt förtärande af 
fifE civ till och med for den friſkaſte icke nyttigt, emedan fi— 
ffen, utom en egen werkan pa könſyſtemet, förorſakar hud— 
utſlag. 

Färſk ſaltſjöfiſt har ett faſtare och ſmakligare kött/ 
hwilket, emedan det mindre lätt öfwergär till förruttnelſe, 
fi mycket mer utgör et helſoſam föda,. Inſaltas den, tor— 
kas eller rökes, fa blir den än mera härdſmält. Sädan 
fiſt, fom Har fjäll, ſäſom företrädeswis fill, waßbuk, ſardell 
eller anjowis, är af alla ſorter den lättſmältaſte. En mote 
fats tifl desſa bilda de atffilliqa flagen af kabiljo, flundror 
och nejonögon. Gonwalefcenter, ſjuka och fwaga perſoner 
maſte pa det ſträngaſte undwika desſa fifkſorter. 

J forthet majte wt äfwen tala nägot om fiſkarnes agg 
eller rom. Om Hanarnes eller mjölkfiſtarnes kött i allmän— 
het är battre och mera wälſmakande an hönornas eller rom— 
fijfarnag, fi utgdr deremot rommen af farp, gadda, aborre, 
forell, Tor och andra fiffforter en ganſka födande och wale 
fmafanbde fpis. Rommen af brarz eller mörtſlägtet bir der— 
emot undwikas, emedan den firovfafar oldgenheter i mat- 
fmaltningen, uppkaſtning, diarrhée eller häftig kolik. Utaf 
Den inſaltade rommen af ſtör och andra fiſkſlag bereda iſyn— 
nerhet Rysſarne den fafom läckerhet bekanta kaviaren. Den— 
na är likwäl, ſäſom all rom, härdſmält och fae icke förtä— 
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rag for ofta eller for pmnigt, mint af dem fom hafwa ſwag 
matſmältning. Qwäljningar, tryckningar öfwer maggropen, 
diarrhée dro fir fadana de närmaſte föliderna häraf. Gone 
walefcenter böra äfwen afhalla fig fran njutningen af benz 
na rätt. 

Kött af Evaftor dr föga närande, Hardjmalt ob 
hetfande. J alla ſjukdomar är njutningen deraf ffadlig ; 
och äfwen Hos frijfa förorſakar den ſtundom bubdutflag, line 
brig rodnad med fitlande fmdrta t Hwitdgat, rinnande sgon, 
m. m. Dit hörer dfiwen Hummer, fom dv i högſta grad 
hardjmalt, och Har ännu feqare kött an fraftor, 

Ojtron, om be förtäras ra och färſka, utgöra, fi for friſka 
fom fjufa, ett fraftigt och derjemte lättſmält fobodmne, For 
Heftiffa menniffor dro oftron fi wal föda fom mebdicin, i 
Det de dro meſt tjenliga att borttaga den hektiſka feberhet- 
tan pa finder oc) händer, famt tillika fida och hafwa en högſt 
angendm fmaf, utan att befwara mätſmältningsſ-organerna. 
J anfeende till deras egendomliga, afförande werfan pasfa o— 
ftron dfwen ſynnerligen fir Dem, fom Lida af en inrotad fore 
ftoppning. Genom kokning blifwa de barda och beröfwas fitt 
ſaltwatten, ſom utgör ett werkſamt medel för deras ſmält— 
ning i magen, ſamt äro följaktligen, likſom be ſtufwade, 
haärdſmälta och böra derföre undwikas af ſſuka och barnſängs— 
huſtrur. Att jemte oſtron förtära rödt win är ffadligt. 

Mjoͤlk är ej blott under ſpädaſte barndomen och ung— 
domsären, utan afwen under alla följande lefnabsperioder, 
ett närande, helſoſamt och för en oförſwagad matſmältning 
lätt näringsmedel, hwilket i ſynnerhet för perſoner ſom lida 
af twinſot och gift firtjenar mera uppmärſamhet, am det hit— 
tills aätnjutit. Man tror temligen allmänt att mjölk fall 
flemma, aljtra fyra ete., men detta dr blott en föordom, ty 
orfafen till desfa fymptoner Tigger ef hos mjölken, utan t 
magens daͤliga beffaffenbet hos wisfa perfoner, Hwad ane 


qir förſtnämde ſiukdom, fi borde mjolk utgöra hufwudde— 
len af twinſjukes näring, emedan den med ſin obeſtridliga 
egenſtap att wara födande icke ſtegrar den för handen waz 
rande retningen. Sädane ſſjuke böra njuta mjölken färſtk 
och ännu ſpenwarm, emedan i denna animaliſka wärme lig— 
ger en egen upplifwande princip, och mjölkens beſtändsdelar 
DA ännu äro intimt fördelade. Detſamma gäller om mjölk— 
diet under gift; hos perſoner med förſwagade matſmältnings— 
erganer bör en fadan diet börja forfigtigt, oc) fa mycet 
fom möjligt underftddjas genom kroppsöfningar. Deremot 
maͤſte perjoner fom äro fallna fir halsbränna, blodfullbet t 
underlifwet, fetma, Hemorrhoider, och flickor fom Tida af blek— 
het, undwifa att t ftor mängd och företrädeswis förtära 
mjölk, emedan den Hos dem litt fororfatar folif, diarhée el- 
Ter firftoppning, men fa fart de blifwit aterftallda til Tull 
Helfa, kunna de, utan all olägenhet, förtära fifa mycket mjölk 
ſom andra. För drinfare ody ſupare är mjölk mindre pas— 
ſande. 

Miölkens qwalitet är olifa efter djurens beſkaffenhet, 
fodringsſätt ocd fodringgämnen ſamt ärstiden. Faͤr- ody 
getmjölk dr tjockare och fetare dn komjölk, hwarfore den ſiſt— 
nämda bör föredragas. Mjölk af unga for dv mera tunn 
och lättſmält än den af gamla djur. Raͤrnmjlk och ian 
högre grad rämjoͤlk bar förlorat mycket af ſitt fett, dr kylan— 
be, uppfriſkande, lindrigt födande, ſamt tjenlig for ſwaga 
och feberſſuka. Afwen fur mjoͤlk erbjuder, wid god mat— 
ſmältning, en kylande och uppfriſkande föda, fom i ſynnerhet 
bekommer dem wäl, hwilka än fallna för en alltför ymnig 
gall-afſöndring. 

Smoͤr, färſkt, wäl beredt, i mättlig qwantitet njutet 
med bröd, är födande och i allmänhet lättſmält. Deremot 
njutet för ofta veh ymnigt ffadar det en redan förut ſwag 
matſmältning. Smält fmör dix for hälſan ſtadligt, och gee 
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nom ftor tillſats beraf i andra rätter blifwa deßa härdſmäl— 
ta, föroſakas tryckningar öfwer maggropen, uppſtigningar 
och magſyra. Har det blifwit härſkt, ſa äſtadkommer det, 
lift andra härſknade fettarter, uppkaſtning, diarrhée ſamt 
nägon gang till och med ſymtomer af förgiftning. 
Ot dv ſwärſmält, och derföre tro wt, att Den meng, 
fom manga byfa, att ben ſtulle befordra lättheten att ſmälta 
annan mat, grundar fig pa en willfarelje, Blott t de fall, 
Di maw wid en maltid ater for mycket, formar often for 
en fort tid mildra fanflan af tyngd t magen. Gammal oft 
dix ſämre än farff, För ymnigt njuten, den ma wara gammal 
eller färſkt, förorſakar den hudutſlag och pligor i underlifwet. 

Det dv nyttigt att wid walet af animalijfa närings- 
medel taga följande allmänna reglor i betraftande: 1) Man 
ffall alltid föredraga fadan boffap, fom blifwit uppfödd med 
foder eller bete pa högländta trafter framfor den fom hem— 
tat fin föda frän ſumpig marf. Den förras kött av ſaftful— 
lave, fetare, mera wälſmakande och födande ſamt lättſmäl— 
tive. 2) För ſſukliga perſoner pasſar kött bäſt om waren 
vd) ſommaren, förutſatt att förſta regeln iakttages. 3) J 
afſeende pa nötkött, bir man tillſe, att det är fint genome 
wäfdt med fett. Widare mafte i detta fall det flagtade dju— 
ret hafwa erhallit ett naturenligt foder och ice warit beröf— 
wabdt def behöriga rörelſe t fria luften. Genom fonftlad 
gödning hopar ſig fettet hufwudſakligen i cellwäfnaden, i 
ſtället fir att jemt wara fördeladt genom murjfelfittet, 4) 
Har köttet blott ringa ſaft mellan fina tradar, fa dv det 
haͤrdſmält. Derföre är Fett af magra, outſturna och gamla 
djur Hardjmaltare. 5) Köttet horde alltid wara fritt frän 
lod och ligga nagon tid innan det tiflagades, fox att bli 
finare, faftrifare och lättſmältare. 

Till vegetabilika naͤringsmedel Hira 1) de ätſtilli— 
qa fabesflagen, ſaͤſom hwete, rig, forn, hafre, ris, ete. 2) 


balgfrufter, fiyom ärter, bénor, etc.; 3) be mängfaldiga ar— 
terna af fallat; 4) rotfrufter; 5) trädfrukter oc barforter. 
1) AF alla vegetabiliffa näringsmedel dro be, fom fas 

af fadesarterna de helfofammafte. Derfire är äfwen behof— 
wet af brid det mejt utbredda och oumbärliga. Deras res 
latiwa näringsförmäga fan med mycket ſtörre noggranbet od) 
faferhet uppgifwas, dn de olifa köttſlagens, emedan be blif— 
wit närmare underfifta t affeende pa fin qwäfhalt, hwilken 
är det ämne fom anſes mara det egentligen narande, En— 
ligt Bousfingault hafwa fillande ſädesſlag ody rotwerter 
foljande olifa qwäfhalt: 

Gwete ce 400. 

äg 2,000 


Hafra 1,92) 
Korn 1,76, 
His 1)20, 
Bohmwete 2,10, 
Arter 3,84. 
Binur. Spit 


Motater,fairla geen. Qys7. 
» yy fom Tegat t grep, 0,30. 
Pofieses: tock, eee yy Pests, 
Kilisiter we sarees 4 Opler. 
Mipriiter-wiss 0, 30. 
Sorbirtffodor . 042. 

AF ofwanftiende fyned att hwetebröd dr det meft nä— 
tanbe bland brödſorter, men det är derfir ef alltid det tjen— 
ligaſte, t. er. Da nägon med kraftig matfmaltning njuter oz 
hetydligt annan mat jemte brödet. Gn blandning af Hwee 
tes och raͤgmjöl till Tifa delar, effer till twa delar hwete ob 
endef vig, lemnar ett ypperligt bröd, fom iſynnerhet bekom— 
mer dem wal, fom Lida af förſtoppning. Nag, om fliet ſik— 
tag derifraͤn, lemnar likaledes ett helſoſamt, födande och 


ganſta wilfmatanbe brop, men fom forbrar en ftarfare mats 
fmaltningsfirmaga, Att rägbröd af ofiftadt mjöl ffulle waz 
ta mera födande och Helfofammare, är endaft en fördom. 
Mybafadt eller warmt brid af Hwad flag fom helſt dv ffad- 
ligt for alla, ja man bar uppgifwit fall, Da förtärandet af 
ſädant bröd aftadfommit en plötſlig död, iſynnerhet om watz 
ten druckits ftrart derpa, Färſkt kallnadt hwetebröd bör fö— 
redragas färſkt rägbröd. Mycket gammalt bröd af bäda 
ſlagen dr härdſmält; och har det redan möglat, fi ar det 
ffadligt fir helſan, Hwilfet redan den bittra ſmaken tillkän— 
nager, Af hwetemjöl beredda ratter, fafom puddingar, klim— 
par, fett bakwerk och fafor, hwilka genom fofningen eller 
gräddningen blifwa Flibbiga, äro, om de fir ymnigt njutas, 
ſtadliga wid ſwag matſmältning, ſtillaſittande lefnadsſätt od 
för barn. 

Born dv mindre tjenligt til bröd, emedan det blir 
Haftigt torrt och haärdſmält. De häraf beredda grynen eller 
Helgryuen gifwa ett helfofamt oc lättſmält födeämne. Än— 
mit mera tenlig till gryn ar 

Safre, fom äfwen allmant nyttias dertifl. Hafregryn 
äro mera fodande, famt gifma en ganffa wälſmakande och litt 
ſmält näring wid barns uppfödande. Det är likwäl nddigt, 
att grynen mal kokas i watten eller mjölk (i förra fallet 
kan äfwen mjölk efterät hällas till) ſamt härpä anvattas 
med naͤgot litet ſmör. 

Bohwete lemnar äfwen gryn, ſom kokade med watten 
od) nägot litet ſmör dro lättſmälta och iſynnerhet pasſa för 
Dem, fom aro fallna fir diarrheée. 

Ris, ſäwäl Hel fom malen, dr ett helfofamt närings— 
medel, fom näſtan hos alla ortentaliffa folfflag tjenar i ftal- 
Tet for mart bröd. 

2) De af balgfrukterna hamtade födoämnen dro de 
mejt närande af alla yegetabilier, men i allmänhet härdſmäl— 
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ta och hettande famt förorſa wider. Ärter, fom dnme dro 
grina, d. w. ſ. omogna, innehälla mycket ſockerämne, dro 
mindre födande, men mera lättſmälta dn de mogna. Torka— 
de, förlora de ſitt ſockerämne och ſin ſaftighet och blifwa 
derigenom Hardjmaltare. Mogna ärter dro mycket födande 
och pasſa iſynnerhet för perſoner, fom hafwa anſträngande 
kroppſligt arbete och wiſtas mycket i fria luften; men äro 
deremot opasſande wid ett ſtillaſittande lefnadsſätt. Det 
är i ſynnerhet ſtalen, ſom äro härdſmälta, hwarföre det dr 
nyttigt att fraͤnſtilſa dem, Boͤnor dro ännu mer födande 
din ärter, od) pa ſamma ſätt fom desſa hafwa de olika egen— 
ſtaper i deras omogna, torkade ody fullmogna tillſtänd. 

3) Om oe till ſallat anwända wartdelarna är endaſt 
att anmärka, att de innehälla belt obetydligt af närande 
beftindsbdelar och derför föga pasſa till näring. Gn nagot 
narfotiff oc) ſömngifwande egenifap tillägges hufwudſalla— 
ten, hwarföre ben anſes nyttig for bem, fom ofta dro plaz 
gade af ſömnlöshet. 

Spenat är en lättſmält, litet födande, ftolgangen bez 
fordrande grönſak. Alla kälarter hafwa det gemenſamt, att 
be afbladade eller finbderffurna lätt öfwergä i jasning, Den 
brung eller gréna kaͤlen innehaͤller mycket ſockerämne, dr 
lätt närande och, om den blifwit nägot froſtbiten, fin, lös 
och lättſmält. Likſom de öfriga Kilarterna, beſwärar den, 
njuten i fir ſtor mängd, genom en känſla af tyngd i uns 
Derlifwet, emeban bef icke närande ämnen lemna mycket 
exkrementer. 

Switkal dr likaledes ett föga närande, uppfriſkande fö— 
doämne; den är likwäl mer wädergifwande dm den forra. 
Dazaf beredes ſurkaͤl, fom genom jasningen far en egenffap 
att reta matfmaltnings-organerna, Det är likwäl nödigt, 
att jasningen ice uppnär en higre grad, dn winets; unbders 
gar kaͤlen for ſtark jdening, inträffat (att, med tillträde af 
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luft, efterjäöning och förſtämning. Jaktages hwad ſom mi 
blifwit föreſtrifwet, erbjuder oß ſurkaͤln under wintern, d4 
wi dro knappt förſedda med friſka wärter till mar näring, en 
ganſtka tjenlig ſpis, fom likwäl af perfoner med naͤgot ſwag 
matſmältning mafte nyttjas firfigtigt od) mättligt. De fi— 
na kaͤlarterna, fajom Kruskaͤl oc) Blomkal, utgoͤra löſa, 
wälſmakande, lättſmälta grönſaker. 

GurEor i deras omogna tillſtaͤnd, det enda hwari wi 
kunna förtära dem, innehälla mycken wattenaktig, ſmaklös 
ſaft och werka derföre kylande och urindrifwande. Tillagade 
pa det wanliga ſättet med olja och ättika, utgöra be wis— 
ſerligen en wälſmakande ſallat, men hwilken, i anſeende till 
deß haͤrdſmälthet, perfoner med ſwag matſmältning oh con— 
waleſcenter pa bet ſträngaſte mäſte undwika, iſynnerhet om 
gurforna, alltför litet preßade, ännu innehäͤlla mycken wate 
tenaktig ſaft. Genom tillſats af peppar och ſalt befordras i 
nägon män lättſmältheten hos de inlagda gurkorna. Det— 
ſamma gäller om de med ſenap, men mindre om de med 
ättika inlagda ſura gurkorna. Meloner, ehuru wälfmakan— 
be, dro mycket härſmälta och blott pasſande fir menniſkor, 
fom hafwa en god matſmältning. 

Sparris erbjuder of en näſtan alldeles icke närande, 
hod högſt ſmaklig och froppens wätſkor uppfrijfande grinjat, 
hwilken, likſom kronaͤrtſkockan, ffall befomma dem ſynner— 
ligen wäl, hwilka lida af uringrus. Om äfwen ſanningen 
af denna mening betwiflas af maͤnga andra läkare, fi ar 
det likwäl bewiſadt, att, jemte den ſpecifika lukt, ſom ſpar— 
ris gifwer at urinen, den äfwen i betydlig man förökar 
qvantiteten deraf. 

4) Bland rotfrukterna intaga potaͤter det främſta 
rummet. De utgöra ett lätt odladt och lätt tillagadt, hel— 
ſoſamt, wälſmakande födoämne, näſtan utan behof af nägon 
annan tillſats än ſalt. Bland be manga arter af potäter, 
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Bora företrädeswis anwändas ſädana, fom Hafwa ett fint 
ſkal, wid fofningen lätt blifwa mjöliga, men dock faſta och 
inwändigt icke wiſa nägra fläckar. Widare beror deras gods 
Het pa dew behöriga mognadsgraden. Omogna potäter äro 
ganſka farliga for helſan. Frusna eller redan grodda poz 
titer dro wißerligen mindre ffadliga, men kunna icke eller 
betraktas fajom en tjenlig föda. Att potäter kunna ane 
rättas pa de meſt olika ſätt, dr bekant, och detta dr bet 
meſt talande bewis för deras anwändbarhet och närande 
kraft. Beträffande ſjelfwa ſättet att anrätta dem, förtjenar 
äfwen detia en anmärkning. Ju enklare potäterna komma 
pa bordet, ju helſoſammare ody lättſmältare dro de, till och 
med fir conyalefcenter och, t miattliga portioner, fdr barn 
af icfe for ung alder, Da deremot potatesratter aro mer 
eller mindre ymnigt tiffatta med fett, ſmör o, d., blifwa de 
i man derefter mindre lättſmälta. 

Ralroͤtter, rofwor od) moroͤtter utgöra wälſmakan— 
be grönſaker. De fijtndmnbda belaſta mindre magen än de 
begge andra, hwilka äro mera wädergifwande. De ſom, 
jemte fag matſmältning, dro fallna for wäderſtinnhet, gö— 
ra bäſt att helt och hället undwika rofwor; deremot är ett 
länge fortſatt dietetiſtt bruk af fpada morötter, i anſeende 
till deras afförande egenſkap företrädeswis att rekommendera 
för alla, ſom hafwa ſwag mage och äro fallna för inflam— 
mation, etc, 

Rötter af perfilja, ſelleri och palfternacka blifwa, 
till fille af deras frydbaktiga beftindsdel, mera ſällan ane 
wanda fajom grinjafer (ined undantag af paljternactan), 
men mera fafom fryddor fir kött ocd) andra grinjafer, Sko— 
la ritterna af palſternackor anwändas ſäſom mat, mafte de 
wara ſpäda, emedan, efter hwad man erfarit, de öfwer ett 
aͤr gamla ritterna antaga en giftig egenjfap, 

Raͤttikor och raͤdiſor, fom äfwen hira til rotfrutter 
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begagnas blott ra oh hora wara ſpäda. De hafwa en upp— 
friffande ſmak och en Tinbrigt ſlemlöſande ffarpa. Emedan 
be förorſaka wader, böra alla, fom dro fallna fir en ſädan 
&fomma, undwika dem. 

5) Bland alla trädfrukter fortiena applen företrädet, i 
fi matto fom de under alfa former, allt efter de olifa ſor— 
terna, utgdra en angenäm, uppfriffamde och helſoſam fpis. 
J fitt omogna tillſtaͤnd bafwa de, likſom alla öfriga frukt— 
forter, jemte haͤrdare fitt, en fyra fom fan gifwa anledning 
till GtfFilliga ofta hetantliga nordningar i matſmältningsor— 
ganerna. För dem, hwilka lida af magkramp, fom phigar 
inſtälla fig ftrart efter njutningen af mat, fan fajom ett diez 
tetifft mebdel med rätta refommenderad ett miattligt brut af 
mogna dpplen. Om likwäl efter njutningen deraf wäder— 
pligor infinua fig, fi maͤſte dpplena förtäras fofta, ftefta 
eller torfade. 

Paͤron. Hwad fom blifwit faght om äpplen gäller öf— 
werhuſwud äfwen om päron, blott med den ſktillnad, att des— 
fa i jin mjukare ſammanſättning betydligt mer dit äpplen in— 
nehälla wattenaktiga beſtändsdelar, hwarigenom de, till och 
med i kokt tillſtaͤnd, utan tillſats af win eller kryddor, lätt 
förorſaka wäder. 

Koͤrsbaͤr, plommon, och alla flag af noͤtter dro ſer— 
deles haͤrdſmälta ody blott tjenliga fir menniffor, fom föra 
ett werkſamt, kroppskrafterna anſträngande lif och derjemte 
hafwa en god matſmältning. Lika fa litet kunna de torkade 
frukterna, fajom rußin, plommon, fifon, ehuru de dro 
foͤdande, rekommenderas dem, ſom lida af förſwagad mat— 
ſmältning, ſjuka eller konwaleſcenter, emedan, till följe af de— 
rag ſtora halt af ſockerämne, matſmältningsorganerna belaſtas 
od) indigeſtion förorſakas. 

Perſikor innehaͤlla i fin ſaft ganffa mycket ſockerämue, 
werla kylande och uppfriffande och utgöra en mycket wälſma— 


kaude fruft, fom likwäl hwarken far wara öfwermogen eller 
njutas omattligt, om icfe Folif, diarrhé och rödſot ſtall blif— 
wa en följd. Det är nödigt att aftaga deras ffal, hwilket, 
liffom i ännu högre grad kärnorna, innehäller bläſyra. — 
Aprikoſer innehilla wißerligen mindre ſaft och wärtſyra, 
men är dock en wälſmakande helſoſam frukt, hwilken torkad 
anwändes till ett angenämt och läſkande fruktmos ſamt till 
ſoppa. — De mildt fyrliga, ſockerartade apelſinerna lemna 
en wälſmakande pa gallaffindringen inwerkande förfriſkning. 

Winbaͤr äro, om de njutas mogna och färſka, ganſka 
wälſmakande od) uppfriffande, emedan de, utom mycket wärt— 
lim och ſockerämne, Halla winſprit och hafwa en lätt retande 
ſyrlighet. 

Smultron hafwa en egen, aromatiſk, ſötſur ſmak, dro 
läſkande och lindrigt afförande. Maw paftar, att de ſtola 
wara helſoſamma fer dem, fom lida af gift och fen. Smul— 
tronen böra firedragad be mera wattenaftiga jordgubbarna. 
Sättet att dta dem med mjölk eller gradde, ehuru fimafligt 
och allmänt brufligt, gor dem likwäl minbdre helfofamma. 

Lita fylande fom wälſmakande aro de öfriga barforter- 
na, bwilfa, infofta med firap eller focfer, uppfriffa froppens 
wätſkor och utgöra ett ice obetydanbde bidrag t war näring. 
Ria fi de ice förtäras för ymnigt, emedan be merdndels 
innehalla kärnor, fom icke kunna fränſkiljas, och hwilka med 
fin ſyra ſtundom kunna förorſaka kolik och diarrhé, Blabaͤr 
och lingon innehaͤlla ett ſammandragande ämne, hwarpa dee 
ras berömda egenffap att ſtoppa diarrhé dr beroende. Till 
betta ändamäl plagar man gjuta hett watten pa farffa eller 
äfwen torfade, men ice infofta lingon, Hrwilfet> watten, fez 
Dan lingonſaften dert blifwit utdragen, begagnas till dryck. 

Ananas, fom hos of blott odlas i drifhus, är oftris 
Higt den utmérttafte af alla frufter, Den paßar ifynnerbet 
for perfoner af hig Alder, pa hwilfa deß ſötſyrliga, högſt a— 
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romatiffa, fina ſmak ofta gir en utomorbdentliq werkan. Den 
firtdres ri, Hwarwid man dock mäſte iakttaga miatta. 

J affeende pa njutningen af frifterna, bir man deßu— 
tom ihagfomma följande anmärkningar. 1) Naturen har för— 
Delat de olifa frufterna pa olifa arstider, Under ſommaren 
fito de frufter, hwilka hafwa en fyrlig, uppfriſkande, wät— 
fforna förtunnande egenffap, högſt ändamälsenliga fir de fles 
fta menniſkor, fa wida de njuta dem med mätta. 2) Men 
iſynnerhet nyttiga dro de fir unga blodfulla perfouer, i det 
deras kylande werfan hos deßa företrädeswis gör fig werk— 
fam. Gadane borde om ſommaren laͤta fin föda till ſtörſta 
delen Hefti t frukt. 3) De, fom ligga fjufa i nägon hetſig 
feber, Hafwa i foft fruft ice blott en paßande fida, utan afe 
went ofta ett Helfofamt läkemedel. 4) Tenligafte tiden att 
njuta fruft de for friffa förmiddagen oc) tiden efter afton— 
maͤltiden. Förtärandet af ra frukt wid flutet af middags- 
maltiden är ice ändamälsenligt. ] 

Ofwerhufwud är det en ftoe wmillfarelfe att tro, att de 
närande födoämnena, om de enfamt förtäras en längre tid, 
uppfylla fitt dndamal. Twertom har man af förſök, anſtäll— 
Da pa djur, funnit, att be wid en enfidég, om äfwen ganz 
fka fraftig föda, ike blott hajtigt afmagra, utan äfwen frart 
DG. Häraf framftar owilforligt den flutfats, att ombyte af 
födoämnen och en wif volym deraf, for att aftadfomima fine 
flan af mätthet, dro wafendtliget nidwandiga. Och detta 
Galler iſynnerhet i afſeende pa dieten fir fomwvalefcenter, 
fjufliga perfoner och baru. Utur Dir Beaumont förſök, 
hwilken hade det tillifwentyrs enda tillfallet, att hod en men— 
niffa, hwars främre maghinna genom ett ffott blifwit blote 
tad, kunna med hlotta ögonen följa matſmältningens gang, 
och rörande de ferfftldta näringsmedlens lättſmälthet anitale 
fa experimenter, hwilkas öfwerraſkande och lärorika refultater 
det dir öfwerflödigt att har ätergifwa, emedan be blott haf— 
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wa affeende pa ett enda trom en gifwen tid digereradt foͤ— 
doämne, kunna wt likwäl barleda följande facta: 

1) Den möjligaſt ſtörſta finhet i trädarne dr bet 
wäſendtligaſte wilkoret för kötts lättſmälthet. 2) Mijöliga 
ämnen, ſaäſom hafregryn, helgryn, ris, ſago, (äfwenſom mjölk), 
blifwa ganſka haſtigt aßimilerade och reta organismen wida 
mindre dn auimaliſka näringsmedel. 3) De fleſta arterna af 
de öfriga näringsmedlen blifwa ganffa längſamt aßimilerade 
genom matſmältningsproceßen, oc) ganſka ofta gi de bight 
obetydligt förändrade genom tarmkanalen. Häraf läta be 
olägenheter förklara fig, fom ofta uppſtä genom deras när— 
waro i tarmarna. 4) Flytande näringsmedel digereras gan— 
ſka längſamt och dro alldeles otfentiga for menniſkor, fom 
lida af en daͤlig matſmältning. Soppor och buljong fordra, 
enligt Beaumont, 3; — 4! timmar till derad fmaltring, e— 
emedan, fajom Combe *) ganfka riktigt anmärker, magfaften 
icfe kan inwerka pa den förtärda maten förr, än det flytan— 
be ämnet blifwit abſorberadt och Hela mapan erhallit den bee 
höriga konſiſtenſen, for att wara färdig fir magens periſtal— 
tiffa rörelſe. Hwarje dryck abſorberas pa ſamma ſätt od 
ajligsnas, utan att hafwa ſmält och inkommit ge— 
nom magmunnen. Ändamaälet af denna wiſa inrättning ſy— 
nes bejti i förekommande af en fir ſtor magfaftens fortis 
ning, pa det denſamma icfe ma blifiwa owerkſam. 

Dir Goße t Genf har fir flere är ſedan anſtällt högſt 
intereBanta förſök rorande näringsmedlens lättſmälthet. En— 
ligt deßa ordna de fig pa följande ſätt: 

1) Amnen, hwilka antingen med mycken ſwaͤrighet eller 
alldeles icke ſmältas af magen, a) af animaliſk natur: ſeni— 


*) A. Combe: Phyſiolegie der Verdauung, überſ. v. E. Raube 
Leipzig. 
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qa, broffartabde, oljattiga, med fett vifligen förſedda belar, 
Hardfofad ägghwita, fiffarnes hud; b) af vegetabiliff natur: 
oljaftiga fron och frufter famt deraf prefad olja, rupin, bal- 
jorna af diter och binor, ffalet af alla fruttjorter. 

2) Amnen, hwilka blott til en del kunna ſmältas, a) 
animaliſka; fläſk i deß olika anrättningar, med fett lagade 
rätter af ägg; b) vegetabiliſka: hwarje art af ſallat, hwit— 
kaͤl, lök, gräslök, morötter, warmt färſkt bröd, bakwerk, fare 
ffa och torkade fifon. Deras oſmältbara beſtändsdelar reta 
wid deras paßage genom tarmkanalen. 

3) Amnen, hwilka inom en tideymd af 1—14 timme 
digereras, a) animaliſka: Tome och farkött, rai eller löskokta 
digg, molt, ) vegetabiliffa: felleri, fparris, ärtſkockor, mjöl 
af fadesarterna, fofad fruft, hwetebröd ice farfit och utan 
ſmör och ſnarare fforpan deraf än inkrämet; ragbrdd, om det 
ide innehaͤller fir mycet Flt; rofwor, mjöliga potter, paljter- 
nacksrötter. 

4) Amnen, hwilka förſwaga magſaftens digeſtionskraft 
och pä ſädant ſätt förorſaka, att en del af näringsmedlen o— 
ſmält öfwergär i tarmkanalen: watten, iſynnerhet om det 
drickes warmt och i ſtor mängd, ſyrliga ſammandragande 
drycker, oljaktigg ämnen. Af deßa Dir Goßes förſök lärer 
en hwar kunna draga den ſlutſatſen, att den antagna ſeden 
att dricka wid middagsmältiderna blott förſwärar eller allde— 
les ſtadar matſmältningen. 

5) Betydliga och tröttande kroppsanſträngningar ſamt 
häftiga ſinnesrörelſer ſtöra matſmältningen. 
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Andra Kapitlet. 
Om Drycker. 


Med dryck ſtulle egentligen blott menas hwad fom 
ſläcker törſten, och i denna mening finnas icke flere än twän— 
ne af naturen för of beſtämda drycker: watten och mjölk, 
men lyxen har at ordet dryck gifwit en annan betydelſe ody 
uppfunnit hwarjehanda ämnen för att kittla gomen, reta 
magen, ſamt hetſa och förhöja ſjälswerkſamheten till en o— 
naturlig grad. 

Watten är, ſäſom redan dr antydt, den naturligaſte 
ody bäſta dryck; det är ockſän det kraftigaſte medel att fore 
tunna, upplöſa od) ſmälta maten. Det förmär, fajom hwar— 
je läkare enſtämmigt ffall medgifwa, att bibehalla wätſkorna 
flytande och lena, att uppwäcka magens retbarhet, utan att 
förſwaga deß energi. Det är derföre werkligen, näſt brö— 
bet, for menniffan det oumbärligaſte behofwet. Derför firs 
blifwa äfwen be, hwilka, fir att ftilla törſten, wanligen 
blott mjuta watten, under for sfrigt Tifa omſtändigheter, 
bland alla meſt forffonade fix ſjukdomar och bibehalla ända 
tifl en hig alder fina Lifsfunttioner. *) Wid fi wal acuta 
fom chroniffa fjufbomar, dfwenfom wid bem fom grunda 


*) Den ryfthare Hoffman anfig rent watten wara den meft paßan— 
de dryck for Hvar od) en af hwad alder, fti nd effer temperament 
fom heldſt, od) hwilket ſtode närmaſt det fi mycket fofta uniwer“ 
ſal⸗-lakemedlet. 


fig pa watffornas förſämring, är matten ett högſt wigtigt 
werfande medel. 

Det ges aͤtſkilliga flags watten, af hwilka regn-, ſnö— 
och källwatten dro be renaſte och bäſta. Regnwatten, fame 
ladt pa öppna fältet, dr det naturligaſte och renaſte; ſamladt 
wid huſen, innehäller det manga orenligheter, frän hwilka 
det genom kokning befrias och göres dugligt till inre bruk. 
Snöwatten, iſynnerhet om ſnön fallit wid lugnt wader, ar 
ganſka rent oc) lent. Källwatten innehäller, utom de i 
regnwattnet upptäckta ämnena, en ringa andel af kokſalt och 
ofta andra ſalter. De ſtörre källorna äro merändels renare 
din be mindre, och de fom framrinna ur qwartsſand inne— 
Halla den minſta tillſatſen af främmande ämnen. Brunns— 
watten dr mindre rent, hwarfbre det äfwen kallas Hardt och 
innehaller flera, iſynnerhet jordartade ämnen. Flodwatten, om 
Det ſtrömmar haſtigt oc) flyter öfwer en ſandig botten, dr lika 
fa vent och ännu lenare än källwatten; men om bottnen 
dr lerig, och ſtrömdraget längſamt, fa närmar det fig i härd— 
het brunnswatten och innehäller derjemte merändels en tille 
fats af vegetabiliffa och animaliſka ämnen, fafom händelſen 
äfwen är med wattnet i dammar, träſk ody infjdar. For 
Hwars od) ens helfa, men iſynnerhet fir ſjuka och ömtäliga 
perfoner, dr det af wigt att icfe drida fir Hardt watten, e— 
medan ſadant fan förorſaka olägenheter af mangfaldig art, 
Tiffom äfwen, i afſeende pa djurens dietetiffa behandling, i- 
ſynnerhet Hajtens oy farets, hwilka inftinftmapigt föredraga 
Tent watten, det härda wattnets ffadliga inflytelfer dro till— 
raͤckligt bewiſade. Mänga utmärkta läkare hafwa, enligt 
gjorda iaktagelſer, anſett de i manga trakter ofta förekom— 
mande ſtrofulöſa uppſwällningar, halsknölar, ſtenbildning 
etc. wara werkningar af härdheten hos wattnet, fom der— 
ſtädes mäſte brukas i briſt af ett lenare. Bäſta ſättet att 
frigöra haͤrdt watten fran deß jordartade beſtaͤndsdelar är att 
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förſt fofa bet, ech ſedan, efter ſtedd affylning, deri drypa naz 
got folfyradt natron famt derpa fila det. Da likwäl dena 
proceß ffulle wara tidsödande i det wanliga huſliga lifwet, 
och det dr omöjligt att alltid hafwa ändamaälsentigt inrät— 
tade filtrermaſchiner, fa av Det oftaſt tillräckligt att lägga 
en bit roſtadt bröd eller brödſkorpa i wattnet, fir att göra 
det lent. 

Godt drickswatten mäſte wara friſkt, kriſtallklart, lätt, 
utan ſmak oc) lukt. Ju friſkare det dr, deſto mer innehäl— 
Ter det kolſyra, ſon forhijer magens tonus. Ju längre 
det har ſtaͤtt, deſtomer förflyger kolſyran, och wattnet blir 
för ſjuka och ſpaga deſto mera oſmälteligt. Af denna or— 
fof maͤſte man ſaſom ſkadligt förkaſta bruket att gifwa ſjuka 
blott afkokadt watten. Watten, for att wara godt, faͤr ide 
om det drypes päblank koppar, lemna nägra ſpär efter fig; 
alla vegetabilier kokas ganſka lätt i ſädant watten, öfwer 
hufwud kommer det lätt i kokning och kallnar, utſatt for 
luften, ganſka haſtigt. Sadana källor, fom framſpringa 
ur qwartsſand och ſandſten, lemna godt watten, ſom ſällan 
eller aldrig fryſer och blott obetydligt förändrar ſin tempe— 
ratur, 

Alla furrogater fir och tillſatſer i godt drickswatten, 
fajom folfyrehaltiga mineralwatten eller tillfatfer af focfer 
etc, hora, ſaͤſom fir helfan icfe tienliga, undwifas att be— 
gagnas till wanligt brut, 

THe ir en af de t wära dagar allmän blifna drycker— 
na, De manga t handelu förekommande forterna defar mar 
i grönt ad) brunt the, hwilka bada hafwa en ffarp, högſt 
flygtig etheriſt olja och fpar af garfimne famt genom deßa 
heftandsdelar pajfynda blodets omlopp, öka den omärkliga 
utdunſtningen oc, för ftarft beredda, kunna hos den owane 
framfalla domning, darrning, ſwindel och ſömnlöshet. Under 
ſaͤdana omſtändigheter dv det förklarligt, hwarföre läkarnes 
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Meningar om thers egenſkaper dro ſäwidt ſtiljda fraͤn hwar— 
andra, Somliga anje thé for en helſoſam och wälgörande 
Jéjande dryck, under det andra betrafta det fajom ett fore 
Derfligt gift, fom fororfafat ben i mar tid öfwerhandtagan— 
de nervſwagheten. Fragar man erfarenheten till rads, for 
att bilägga denna ftridighet, fi fam Det icke nekas, att det 
öfwerflödiga bruket iſynnerhet af grout thé forfwagar mate — 
ſmältningen och ajtadfummer magkramp. Deremot fan brunt 
the wid ätſtilliga tillfällen medföra gag t. ev. i Fallt ful 
tigt wader, genom utdunſtningens firdfande. Under bet 
focfer ody mjölk mildra theets hettande egenffaper, är dere— 
mot bruket att blanda det med rom ete. alldeles förkaſtligt. 
Sor perfoner med ftyfiwa fibrer paßar thé mera, än for en mote 
fatt kroppsbeſk affenhet; hos det fanfliga qwinnokönet, föror— 
fafar ett alltfir flitigt bruf af thé, utom nerwöſa lidan— 
Dew, fajom hufwudwärk, aͤngeſt, ſömnlöshet, hjertklappning 
etc., atſtilligg oordningar i könsorganerna. Thé av mine 
dre paßande pa morgonen, än pa aftonen, emedan krop— 
pen om morgonen efter ſömnen behöfwer en mera ſubſtan— 
tiell fida, Som det, ifyunerbet med det gröna theet, 
ffer mängfaldiga forfalffuingar, fF Ody man gifwa aft pat 
lukten oc) undwika allt ftarkt luktaude grönt the. 

Kafe dv en dryck, ſom hos of genom wana pi wißt 
{att blifwit ett behof, ehurn den har högſt ffadliga werknin— 
gar och helſt horde alldeles undwikas. För bedömandet hire 
af är det af wigt att ſkilja mellan ett medels förſta, i ögo— 
nen fallande werkan, och deß mera waraktiga efterwerkan. 
Kaffets förſta werkan är en förhjöd lifswerkſamhet och en 
haſtigare blodcirkulation, ſom yttrar ſig genom en full bas 
ſtig puls, hetta i kroppen, gladare ſinnesſtämning ete, Den— 
no kaffets upplifwande werkan Har man iſynnerhet tillfälle 
att erfara, ba man ffall uppſtiga tidigt och ännu dr ſömnig; 
efter intaget kaffe förſwinner all oluft, och i ſtället Bar en 
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känſla af wälmäga uppſtätt likſom genom ett trollſſag. Det— 
ſamma erfar man äfwen när man intagit en ſtark middags— 
maͤltid, och finner fig tung ech oluſtig till foe af magens 
öfwerlaſtning, hwilken käuſla öçgonblickligt flingras efler ate 
miſtone mycket förmildras genom en kopp kaffe. Widare 
päſkyndar kaffet tarmarnes werkſamhet och befordrar ſtolgän— 
gen. Men helt annorlunda äro efterwerkningarne, hwilka 
inträda förr eller ſenare, i man af en mer eller mindre ſtark 
kroppskonſtitution ſamt dryckens mer eller mindre ymniga 
bruk. De allmännaſte efterwerfiingarna äro owerkſam— 
het, ton naftighe och ſinnesſlöhet. Derjemte inträffa flere. 
“andra fymptomer än hos den ena dit den andra, men fale 
Tan fifa ody ſällan ſäſom tydliga följder af kaffedrickningen. 
Man blir fruſen och oluſtig, könsdriften Chwars fbr tidiqa 
wäckande hirer till faffet3 primicmwecf ugar) aftager, ſöm— 
nen wederqwicker ice, hufwudwärk merändels firerad t er 
wiß bel af hufwudet, inftifler fig, hwartill fommer tand- 
ware med ſwullnad och anſigtsrodnad, dragande och riftande 
i armar och ben, magframp ete. 

Det dv kaffets förſta upplifwande werfan ſom förledt 
till deß allmänna bruk, och det dr ſwärigheten att inſe att 
be laͤngt efter inträffande eftermerfningarne werfligen kom— 
ma fran fajfenjutningen, fom gér att man enwiſt faſthäͤller 
derwid. Ockha finnes onefligt manga ftarfe perfoner, fom 
utan fynbara olägenheter njuta denna dry, och enhwar, 
ehuru ſwag han dn ma wara, auſer deras exempel gälla 
för ſig. Endaſt när kaffet njutes i för ſtor ymnighet, blif— 
wer deß farliga werkan ſnart ſynbar och i ögonen fallande. 
Det förorſakar ba oro, hjertklappning, ſlutligen darrning i 
lederna och magerhet, fördrifwer ſömnen, ger en gulblek anz 
ſigtsfärg, gör Sgonen matta, omgifna af bläg ringar, ſamt 
läpparne bleka och ſlappa. Iſynnerhet ffadligt dr det for 
barn, hos hwilka bet tidigt fan grundlägga en mangd ſiuk— 
omar, fOr nervſwaga qwinnor, ftillafittante perjoner, hypo⸗ 
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kondriſter, ſamt dem ſom lida af hjertklappning, näsblod 
oc) blodhoſta. Ju mera oblandadt kaffet förtäres, deſto 
ffadligare dv det, ſamt ſkadligare pa aftonen dn pa morgo— 
nen. Meſt vffadligt dr bet fir äldre, fleqmatiffa perfoner. 
Unga vey friffa perfoner fama gerna bortlagga bet pa ert 
gang utan all fara; endaft retliga fubjecter behöfwa derwid . 
iakttaga mera förſigtighet. 

Man har för kaffe föreſlagit mängfaldiga ſurrogater, 
af hwilka endaſt ollonkaffe och cichorie (hwilket ſiſtnämnda 
bland annat förſwagar ſynförmägan) dro fkadliga; alla öf— 
riga, ſaͤſom morötter, hampfrö, hwete, rag etc. dro för helſan 
bättre an kaffet ſjelft; äfwen av ett med räg eller andra o— 
ſkadliga ſurrogater blandadt kaffe bättre än oblandadt, od 
fir den fom icke pa aunat ſätt fan afwänja fig med bruket 
af kaffe, äro deßa ſurrogater att rekommendera. 

Choklad är en mer födande, mindre hettande och hel— 
ſoſammare dryck dn kaffe oc) thé Den bör helſt kokas med 
watten och wid förtärandet blandeas med mjölk. Genom 
tilſſats af kryddor kan chokladet göras mera ffadligt; genom 
tillſats af wanilj, werkar bet retande paã könsorganerna. J 
allmänhet är det dock icke en paßande dryck for dagligt bruk, 
och barn borde alltid afhällas derifrän. Deremot är det nyt— 
tigt fir perſoner fom dro korpulenta eller lida af uppſtignin— 
gar at bröſt och hufwud, af förſtoppningar, blodflöden och 
hemorrhoider, eller äro fallna för ſlagfluß. 

Win paßar icke till daglig dryck, men for nägon gang 
och maͤttligt njuten dy den icke af nägot ſerdeles ſtadligt in— 
flytande, ehuruwäl den äfwen da retar kroppens krafter till 
en förhöjd werkſamhet. Deremot är ett dagligt eller ett o— 
mattligt bruk af win ganſka ſkadligt. Det förra Far icke ane 
nat än undantagswis fomma i fräga mer än i winländer— 
na, hwarföre inga widlyftiga warningar deremot Dar behöf— 
was, Hwad omaͤttlighet beträffar, fi är dew ſtadlig äfwen 
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i fraͤga om helſoſamma födoämnen och mäſte wara det fh 
mydet mera, DA Fraga dr om retande och hetſande ämnen. 
Man fager att winet ftirfer, men detta är alldeles orätt, 
ty det gör rentaf motfatfen, ehuru denna frit framträder fit 
fom efterwerfan od) derföre ligger mera dold fir Dens ögon, 
fom, owan wid naturobjerwatiow, blott flyftigt betraftar allt. 
Den lifligare werkfambet, hwartill winet förſt retar nery- od) 
kärlſyſtemet, är nemligen öfwergäende, och det fteqrade ſin— 
nesrufet lemnar ſnart rum for en eftermerfan, fom beftir t 
en allmän nedſtämning af lifskrafterna, haglishet fer alla 
anſträngningar od) briſtfällig matſmältning. Windrickning 
är i ſynnerhet ſkadlig for ungdomsäldern, da lifskrafterna i 
oc) for fig ſjelfwa dro tillräckligt werkſamma; deremot dv 
Den jemförelſewis mindre ffadlig for en mera framifriden äl— 
Der, Skulle redan ett miattliqt brut af win meddela fin lukt 
At andedragten, beſwära magen, firorfafa halsbränna, upp— 
‘ftigningar, etc, och i allmanbet göra perjonen retlig, Da bör 
Han alldeles afballa fig fran windrickning. 

Det finnes, fajom bekant dr, en mangd olika winfor- 
ter. De fota winerna, till hwilka hora Lunel, Riwes— 
altes, Malaga, Alicante, Lacrima Ghriſti, Tokaier, Capwin, 
Conſtantiawin ete., dro alla rifa pa alfohol och derföre myc— 
fet Hettaude, retande och fa blott njutas t fina qwantiteter. 
Deras rifedom pa focerdmne gör dem tillika nagot närande. 
De hora endajt förtäras wid firjwagad matſmältning, efter 
Mattande anjtrdnguingar etc, likwäl alltid med mattlighet. 
SEummande winer, fajom Champagne, uppägga, genom 
fin flygtiga folfyra, matſmältningsorganerna till Lifligare 
werffambet och ftilla frampaftiga äkommor i deßa organer, 
Devas pa Hlodfarls- och nevyfyftemet flygtigt werkande egen— 
ſtap, hwarigenom be Litt berufa, dr ſnart bfwergdende och 
Derfire jemfirelfewis offyldig. De fura Latta winerna 
indelas i 2 flager efter deras firg, nemfigen hwita och rö— 
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ba. De fdrva, t. er. be Rhenſta, Franſka, Mofelwiner etc., ute 
géra, om de njutas n Attligt, en paßande dryck mid maͤlti— 
ben. För ſjukliga och dem fom lida af indigeftion, gift, 
ſten, dro de mindre paßande, ju meta ſyra de innehälla— 
De ſura röda winerna innehälla mer eller mindre färg- och 
garfämne. Alla deßa winer, af hwilka Frankrike producerar 
be bäſta, äro, förmedelſt deras halt af winſten och garfantie 
ne, för magen mera uppfrijfande, dn de hwita winerna, 
men förorſaka lätt förſtoppping. De paßa bättre dn andra 
winter fir perſoner, fom genom ſtillaſittande lefnadsſätt ody 
ſjäls anſträngningar dro ſſukligt retliga, deremot dry de ſkad— 
liga fix fangvintifa, choleriſta, blodfülla perjoner oy dem, 
fom lida af hemorrhoider ſamt i de flefta fall fir hafwande 
qwinnor. — Bland fure, ftarBa winer utmärker ſig be 
hwita winerna fraͤn Rhentrakten, ſaſom Johannisberger, 
Rüdesheimer m. fl. genom den behagligaſte bouquet, den fiz 
naſte ſmak, ody mycken ftyrfa. Mera glodande dry be hwita 
VBurgunderwinerna, men fia t ſmak ody houquet efter de förſt— 
nämnde. 

Slutligen ma tillaggas nagra ord angäende de forfaljte 
ningar, hwilka winter i allmanbet dro underkaſtade. Hwarje 
hwitt win, ſom har en fötaktig och derefter ſammandragande 
ſmak, en owanligt hig färg eller ſtark bouquet od) en pä 
tungan känbar, fptrituss fmaf, fan med full awledning an— 
ſes firfalfEadt genom ſocker, franſtt bräuwin etc. Röda wiz 
ner af dn mörk, dn ljus färg, träaktig eller härd ſmak, 
hwilka, om de en längre tid ſtätt ſtilla i glaſet, afſätta pa 
deß inre ſidor eller pa botten i buteljen ex röd fällning, dro 
förfalſtade med färgemmen. Tywärr förgiftas äfwen (mers 
endels daͤliga ſura hwita) winer geñom metaller, d. wy, ſ. 
genom tillſats af blyorid. En ſadan förfalſtning fon lätt 
upptäckas genom Hahnemannfka winprofwet, hwilket lätt for 
beredas paͤ hwarje apothek. Femton till tjugu droppar der— 
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af drypes i ett litet glas af det win, fom ffall underſökas, 
och om en hwit falling da affattes, fa fan man wara öf— 
wertygad, att winet dr fritt fran tillfats af metall, hware— 
mot närwaron af nägon fadan bir miftintas, om fällnin— 
gen är mörk. Är den mörkröd, fA Har förfalſkning ffett med 
blyſocker; har den en ffiftning i Hiatt, fa tillkännagifwes 
Derigenom jernhalt, oc om den ffiftar i mörkgrätt, är kop— 
par närwarande. , 

Swagdricka oc) CL dro dryder, hwilka hos oß brit: 
fas allmannare din win, De innehalla mera näringsämne, 
oh dro äfwen, wid ett miattligt bruf, mera offadliga, Hum— 
Tan är ett ganſka mebdifamentstraftigt dimite och derföre av 
drickat fa mycket Helfojammare, defto mindre humla det ite 
nehaller. Wit Hl i öfwermätt fan blifwa högſt ffadligt fe 
wi deraf att ſtarka öldrinkare förlora fin wanliga matluſt, 
od) erfara ett mängd olägenheter i underlifwets organer ody 
matſmältningen, ſamt fa en onaturlig, pußig fetma, fom 
ide tillkännagifwer nägon friſk tillwert af muſkulbſa delar, 
utan ſnarare en ſjuklig utwert. Äfwen dr ffadligt att för— 
tira dricka färſtt, Da det gör wader, diarrhy och ſtundom u— 
rinbeſwär. Är drickat wäl jäſt och ſwagt, fäſom ſwagdricka 
eller enkelt of, fa ſläcker det haſtigt törſten och bekommer i 
ſynnerhet retliga, ſangviniſka perfoner wal, Starkt öl, omätt— 
ligt njutet, firfldar i hög grad ſjälswerkſamheterna. Ho— 
nungsdricka eller mjöd och ſockerdricka äro lättſmälta, lindrigt 
retande och ſerdeles närande ſamt kunna med fördel förtäras 
af barn ſom hafwa anlag för twinſot, qwinliga eller mycket 
ſwaga convaleſcenter. Dufwet, furt eller af jäſt grumligt 
dricka är för helſan ſkadligt. 

Deſtillerade drycker äro de förderfligaſte af alla. Den 
öfwerwägande beſtändsdelen hos dem dr alkohol, och brän— 
winet innehaͤller derjemte en egen ännu ffadligare beſtänds— 
del, finfeloljan, Det fom i afſeende pd win anfördes om 


= E> = 


bef efterwerfningar, Galler t ännu högre grab om efterwerk— 
ningarne af deſtillerade drycker, ferdeles branwin, hwilka ice 
blott hafwa ttl graden ſtarkare, utan äfwen andra, än me— 
ta förſtörande följder, hwarigenom bäde kroppens ech ſjälens 
energt förſlöas, och Hela organismen i grund förſtöres. Det— 
ta Fan wißerligen endaſt mid ett omidttligt bruk af deßa drye— 
fer med tydlighet warfeblifwas, men fafert dr att äfwen det 
fa fallade mattliga brufet Hos de aldraflefta medföra fkadli— 
qa, ehuru laͤngſamt fig utwecklande fölſder. Gafom ett exem— 
pel huru ſwaͤra deßa äro att inſe och hurn langt de kunna 
ſträcka ſig, ma nämnas det werkan, fom köräldrars brän— 
winsſupning utöfwar pa afkomman. Den fom faledes ön— 
ſkar bibehälla full helſa och förlänga ſitt lif, fir aldrig eller 
aͤtminſtone blott, ba fi fordras, ſaͤſom medicin förtära deßa 
drycker, t. ex. wid illamäende efter ſtark kroppsanſträngning, 
iſynnerhet wid fuktig kall wäderlek, wanmakt, uppkommen 
genom krafternas totala uttömning ete. Hwad ſom i allmän— 
Het blifwit ſagdt om bränwinets och deſtillerade dryckers 
ſkadlighet gäller äfwen om alla tillblandade ſpirituöſa bryce 
fer, ſaͤſom alla flags likörer, punſch, toddi, grogg, ete. 

Den naturliga atraͤn efter njutningen af en dryck, den 
mai till följe af fin natur blott tjena till törſtens ſläckande 
eller derjemte till näring, är olika, allt efter ärstiderna, ef— 
ter individernas olika tillſtaͤnd och efter dryckernas beſkaffen— 
Het, Wid warm wäderlek fordras mera dryck än wid kall. 
Under barnaaͤren och pa älderdomen dr behofwet mindre, 
än under ynglinga- och mannaäldern. Äfwen olikhet i fon och 
kroppskonſtitution förutſätta er olikſet i behofwet. Ga dr 
hos qwinnokönet behofwet mindre, än hos mankönet, och 
ſaknas ſtundom helt och Hallet, til men för helſan. Ju kraf— 
tigare en konſtitution dr, ju raffare alla funktioner förſiggä, 
deſto mer infinner fig behofwet att erſätta de genom afſön— 
Dringen förbrukade ämnena. Häraf följer, att ett werffamt, 
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kroppsanſträngande lefnadsſätt, hwarwid man moydet roe 
fig i fria Tufte, mera uppwäcker tirft, dn ett ftillafittande. 
De menniſtkor deremot, hwilkas matimaltning är fwag, böra t 
allmanhet icfe dricka mycfet, ferdeles under mialtiden. 

Om dryer böra förtäras warma eller Falla, beror 
pa atffilliga omjtindigheter. Conyalefcenter, aldriga yperfo- 
ner och barnſängsqwinnor under de firfta bagarne befinna 
fig gemenligen baft af Uumma drycker. För friffa menni— 
ffor dro de ffadliga, ferdeles om deras temperatur är nä— 
got högre och de förtäras i ymnighet. Detta gäller t fyn- 
nerhet om jäſta drier, Wid fuftigt fallt wäder dro be 
ater af ftirre nytta, Ralla dryer Haremot dro under de 
flefta förhällanden meft lämpliga, de minffa den öfwerdrifna 
kroppswärmen, ſtilla baft törſten; endaſt ba froppen de allt- 
fir häftigt upphettad, fi de ide förtäras. sr bibarnet, äf— 
wenſom fir gubben, paga de mindre. 


Tredje HKapitlet, 


Om Kryddor, 


De egentligen fa fallade kryddorna räknas ide bland 
näringsämnen, men hafwa likwäl, emedan de höja ſmaken, 
hos be fleſta menniffor gjort fig näſtan oumbärliga. De 
tillhöra näſtan alla, dtminjtone be mer pifanta, ett främ— 
mande fuftitred oc) mogna blott under en warmare himmel 
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au war. Detta tyckes redan antyda, att de tte dire amma 
be fir of eller enfiga med war conjtitution. Med undan— 
tag af Pobfaltet, fockret oc) wertfyrorna, om hwilka tre 
ämnen wi bar nedan ſerſtildt ſtola nämna nigra ord, be- 
höfwer wir fropp egentligen inga kryddor. Det är oriftigt 
att tro, det genom be ffarpa inbdiffa kryddorna matfmaltnine 
gen befordras eller underlättas; icke eller bidraga be att 
ſtärka kroppeus rafter; de dro lott öfwerflödiga retmebdel, 
hwilkas förſta werkan merändels ar att bringa blodet i jäs— 
ning och ſätta nervſyſtemet i uppror, för att ſedan qwar— 
lemna en förſlappning, fom blir ſtörre i ſamma man man 
förut befunnit ſig upprörb. Wanan gir dock häruti, ſäſom 
i allt annat, mycket, och den, fom fran Ting tid tillbaka 
want ſig wid njutningen af kryddor, röner liten eller ingen 
werkan deraf; men juſt till följe häraf händer, att mänga, 
för att äter upphjelpa den ſmäningom förſlbade ſmaken och 
ſtegra njutningen, allt mer ody mer fortſtrida i bruket af 
frydbdor och flutligen drifwa det alltför längt. Om äfwen, 
fom ſagdt ar, wanan gir fkadliga ſaker mindre ffadliga, fa 
följer likwäl ef deraf, att maw utan all olägenhet kaw wän— 
ja fig wid bruket deraf; och om äfwen en ody annan wid 
förſta päſeendet befinner fig wal deraf, ſaͤ uppſtär doc alltid 
den frägan, om han ef ſktulle befinna fig ännu friſkare och 
bättre med ett alldeles naturenligt lefnadsſätt ody ett nog— 
grannt undwikande af alla deßa onödiga retmedel. Hos de 
fleſta menniſtkor dr gommen fa firflemad, att de anſe kryd— 
dor för alldeles oumbärliga och tro, att en anrättniug ſtul— 
fe blifwa alldeles ſmaklös utan tillſats af en eller annan 
frydda. Detta är alldeles falfft, och pa ſednare tider hafwa 
flere öfwertygat ſig, att man utan kryddor kan tillreda all 
flags mat ganffa ſmaklig och kraftig, ja til och med bättre 
an med ktyddor. Dtindre ffadliqa, än de indiffa, dro ware 
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inhemſta kryddor, atminjtone till ftdrre defen, och nigra, fir 
fom egeutligen hörande till frufterna, kunna till och med 
förtäras utan all ffada. 

Sockret dr af 2ine flag: rorfoder (fom innehälles i 
ſockerrörets faft, i hwitbetor etc.) och drufſocker (ſom times 
Halles i windrufwan och alla trädfrukter, od) fan beredas af 
ſtärkelſe ur hwete, potiter etc.). Här är egentligen fraga 
om det förſtnämnda ſäſom det meſt, ja näſtan uteſlutande 
hittills begagnade. Det innehaͤller ingen qwäfhaltig beſtänds— 
bel, hör ſaͤledes icke till ſtarkt närande ämnen, men fan ide 
deſtomindre anſes näſtan mera ſom näringsämne, än font 
krydda; betraktadt i fijtndimnde afſeende fan bet ätminſtone 
anſes fafom det meſt offadliga af alla kryddor. Man har ſagt 
att ſockret ffadar tanderna, men deß brut ffall likwäl hafwa 
öfwergätt till omattlighet, fir att framfalla en fadan were 
fan; Gtminftone fer man Negrerna i de ſockerodlande länder—⸗ 
na hafwa utmärkt wackra och hwita tänder, ehuru be förtä— 
ra mycket ſocker. Likwäl torde ſcrofulöſa barn och flickor 
med fallenhet fir blekſot bora tillrädas att ganſka maͤttligt 
nyttja ſocker. 

Honing innehade ſockrets plats hos be fleſta folfflag, 
ända till 162e ärhundradet. Utom fin halt af ſſem och mane 
naſocker, innehaller det em eget, medifamentstrafiig fyra, 
hwarför det ef pa längt när dr lika anwändbart ſom ſockret. 
Det werkar afförande, förorſakar wid ymnig förtäring hals— 
bränna, beſwärar magen, och hos menniffor med retbar 

tarmkanal, ajtadfommer det gasutweckling, kolik och diarrhé. 

Detta äger deſto mera rum, ju mindre honingen blifwit re— 

nad. Flere hafwa en naturlig motwilja (ibioſynkraſi) mot 
honing. 

Wextſyrorna förekomma t naturen lika widt utbred— 
Da fom ſockerämnet, hwilket ſiſtnämnda ſjelf öfwergär till 
ſyra genom jasning, De dro mal i allmänhet och med 
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maͤtta förtärda, en offadlig njutning för friſta menniffor, 
men ett ymnigt förtärande af dem dy betybligt ſkadligare, än 
ett lika omaͤttligt bruk af ſocker. Den allmännaſt begagnade 
wertſyran dv aͤttikan. Den gir maten mera mör, att 
ſmält oh motſtäende förſtämning. Säſom dryck minſtkar den 
haſtigheten i blodets omlopp och deraf följande kroppswär— 
ma, d. w. ſ. werkar kylande. Ofta, eller i öfwermätt nju— 
ten, ſtör den matſmältningen och blodbildningen, förorſakar 
magerhet och blekhet, ja äfwen wattuſot och blodflöden. 
Wid förtäring af öfriga wertfyror ar mättlighet deſto mera 
af nöden, t ju mera cortcentreradt tillſtänd be forefomma, 
fijom i citroter, berberishar, o. d. Mindre ſura frukter 
oy bar kunna utan ſkada förtäras i ſtörre mängd. J ſjuk— 
drycker fil wertfyror i allmänhet ej anwändas utan ſerſtkild 
tillätelſe af läkare; i ſynnerhet werka de förſämrande pa hubz 
ſjukdomar. J ättika inlagda frukter (pickles) hafwa nu myc— 
fet kommit pa mobdet att nyttja jajom en pikant ſallat E. 
er. gurfor, kapris, kraßa etc.), hwilken är ptterjt ſwär att 
ſmälta och hör til ſkadliga anrättningar. 

Kokſaltet fan anſes fafom ben oumbärligaſte af alla 
kryddor, och fafom det maturligafte retmebel for matſmält— 
ningswerktygen, t det det bidrager till affindringen af deß 
fafter, förbkar gallans werkſamhet etc. 9 en annan fida gage 
war fofjaltet medelbart genom fi werfan pa maten, i ſyn— 
nerhet om den innehaͤller feta, oljaftiga beftindsdelar, hwil— 
fa falter gir mera lättlöſta. Perfoner, fom förtära ymnigt med 
mjölhaltiga fubſtanſer, och derwid af fördom afhalla fig fran bru— 
fet af falt, {tha mycket af inteſtinalmaſkar. Men lika fFadligt fom 
ett totalt undwikande af falt är, lita ffadligt är äfwen ett omatthigt 
bruk deraf. Häftig törſt, tryduingar, magframp od) diarrhé 
äro de omedelbara följderna deraf, hwartill efter nagon tid 
fommer hudutſlag. Inſaltadt kött och fläſt blir genom kok— 


jaltet mera lättſmält, hwaremot motſatſen ager rum ges 
nom tillſats af ſalpeter. 

Seta ody oljbaltiga ſubſtanſer, tillſatta till maten, 
gifwa den en mildare ſmak, göra den mörare men offi mee 
ra ſwärſmält. Wid högre temperatur blifma de [att wide 
Granda, härſtna fuart genom att fti utfatta for luften, 
och äro t begge fallen ffadliga for helſan. Den hafta olja 
for matlagning är olivolja, hwilken ej heller härſknar fa 
lätt fom be öfriga. Nötolja är dfwen förträfflig, men härſk— 
nar ſnart. Wallmo ger äfwen en god olja, hwilken dr den 
hos oß wanligaſt förekommande ſäſom tifffats ti mat. Olja 
är det mildaſte fett och fan anſes alldeles oſtadlig, ba den 
förtäres i ſmäportioner, men i öfwermätt medför den ſwä— 
ra olägenheter. 


Sjerde Kapitlet. 


Om ſätt och tid for näringsmedlens förtärau— 
de, ſamt hwilken qvantitet Gv den tjen— 
ligafte. 


Perfoner med ſwag matfindltning firdraga näringsmed— 
Ten bättre, om de njutas pa bejtimbda timmar, bhiwarfire re— 
gelbundenhet i maltiderna alltid blir af ftor wigt, J affe 
ende pa antalet af maltider dro be flefia tdfare nu mera 
enſe Derom, att tre maltider inom 24 timmar är det ſä wal 
för friffa, fom ſjuka, i allmänhet bajt paßande. Barn, fom 
Halla pa att wära, unga menniffor, fom haſtigt ſmälta maz 
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ten och ofta fina fig hungriga, äfwenſom perſoner, hwilka 
hafwa anftranganbde rörelſer, t. er. handtwerkare, widare haf- 
wande qwinnor och flutligent de, fom amma barn, kunna, 
om de känna en förökad matluſt, intaga ett fjerde mal, af— 
tonward. Häremot är det en ſtor willfarelſe eller fördom 
att tro, att bräckliga eller jukliga perſoner mäſte ata Tie 
tet pa en gang od) derföre oftave; om de, ätlydande 
denna fördom ffulle intaga föda näſtan hwarannan timme 
og pa betta fatt beſtändigt halla magen i ett retadt till 
ftind, fa mafte häraf nödwändigt uppfta en t mer eller mine 
dre grad ofullfomlig matſmältning. Ty man far icfe förgä— 
ta, att magen, fafom hwarje annan organ, behdfwer en tid 
af hwila, od) fom matfindliningen {allan förſiggaär pa mine 
dre Gn 3—4 timmar, fi dv det Sqonffenligt, att det blott 
mafte ffada helſan att intaga ett nytt mal, innan det fore 
fia blifwit behörigen digereradt. Lika fr oviftigt är bet att 
inffrdnta antalet af de wanliga maltiderna til en enda pa 
dagen, endr härigenom matſmältningsorganerna befinna fig 
i ett fir mycket motfatt tilfftind af sfwerlaftning och rete 
ning famt tombet och owerffambet. Wid dew enda mialti- 
bent intages en fbr kroppens näring alltfér ftor quantitet 
mat pi en ging, och pa detta ſätt sfwerlaftas matſmält— 
ningsorganerna ody retas till em fir ftor merffambet, fom 
ide fiir t nägot förhällande med ben derpä följande owerk— 
fambeten. Denna ofemmbet ¢ forrittninaarna, äfwenſom 
mißförhällandet mellan födan, affdndringarne och den nya 
tillförſeln af födäämnen werka ffadligt pa helſan. Det är 
för matſmältningsproceßen och helſan wida nyttigare att in— 
taga det ofwan nämnda antalet af mal pa beſtämda tider 
och med fa afpaßade mellanrum, att magen och tarmkanalen 
aldrig hwarken dro öfwerlaſtade med mat eller befinna fig é 
tillftand af for ftor tombet. Den gamla lefnadsregeln: “men- 
niſkan maͤſte ata, da hon känner fiq hungrig,“ bör rifrigare 
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lyda ſälunda: “'menniſtan mäſte data fa, att hou känner fig 
Hungrig wid be efter Hennes firhallanden bejtivsda mialtider- 
na.“ Ty blott dew, hwilken lefwer fafom en fri och af alla 
borgerliga oc Husliga forhallanden obervende mennijfa, men 
tillifa Har makt öfwer fig att motfti hwarje atra efter mat 
och dry, gör wal i att filja förſtnämnde regel. 

Härefter uppſtär den fragan: pa hwilka tider af dagen 
ffola hufwudmälen intagas? Ehuru fwaret derpa maͤſte ute 
falla olifa efter oliffeten i klimat, ftind, ſyßelſättning och 
feder, fi fan mart dock i allmäuhet, med ſtöd af phyſiologiſka 
lagar, uppftalla följande grimbfatfer, ſaäſom meſt öfwerens— 
ſtämmande med naturen. 

Menniſkan är, likſom hwarje annan organiſk kropp, 
utan inträng i deß egen inneboende ſſelfſtändighet, berven- 
be af den yttre naturen. J den omwexla regelbundet dag 
och natt, morgon od) afton, hwilka Tifa fi regelbundet fame 
manträffa med oc) motſwara de i menniſtkokroppen ſig till— 
kännagifwande förändringarna, känſlan af kraft och nedſpän— 
ning. Den, fom i afſeende pa defa känſlor noga ger aft 
pa fig fielf, ffall fuart fina, att mibbagen oc) aftouen aro 
De tider pa dagen, pa Hwilfa han hos fig marfer ett nytt 
behof att ftarfa fina froppstrafter, Crfarenheten Har faſt— 
ftallt Dem fajom de t wart tempererade flimat meſt dnda- 
malsentiga tider for de baba hufwudmälen, och fom de flefta 
menniſkoklaßer med dagens inbrytande birja att arbeta, fa 
äro for dem, till bibehallande af deras frafter, en huſwud— 
maͤltid wid middagen och ett annat lättare mal pa aftonen 
oundgdngligt nödwändiga. Fir de menniffor, hwilka dro 
fyBelfatta med ſjälsarbeten of) for gamla perfoner är denna 
lefnadsordning bäſt paßaude; for de högre klaßerna deremot, 
hwilka ice pläga ſerdeles Hardt anſtränga hwarken ſjäls- el— 
ler kroppskrafterna, eller ſädang perſaner, hwilkas ſyßelſättning 
är flutad klockan 5 eller 6 pa eftermidbagen, ſäſom wanligt 
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drt fteva fraber, oh hwilka kunna tillbvinga aftonen till 
ndje veh utan werkſamhet, är plagfeden att mid midbagen 
intaga ett lättare mal ody klockan 6 eller 7 pa aftonen huf- 
wudmälet, ie t minſta man ffadligt for helfan, fa wida 
man tee pa natten Fort fore ſömnen ater intager ett af— 
tonmaäl, enär wid denna tid kroppens energi är i aftagande, 
blodets omlopp paffyndabdt od) affondringarne förminfkade. 
En dilig matſmältning, orolig ſömn oh minſkad munterhet 
morgonen derpa dro följderna deraf. 

Frukoſten är en af de naturligaſte af wära maältider, 
ſom wid ett wäl ordnadt lefnadsſätt intages med en utur 
känſlan af behofwet härfluten matluſt, oc) lemnar en werklig 
njutning. Härtill dr nödwändigt, att aftonmältiden warit 
Litt och ſömnen uppfriſkande, ſamt att frukoſten icke intages 
ſtrart efter upppaknandet, emedan efter ſömnen retligheten 
oh känſligheten är firhbjd. Den bor beſtä af mild, lätt— 
ſmält oc) närande mat ody dryck. För barn och unga per— 
ſoner dro migra foppar warm mjölk med eller utan hwete— 
bröd tjenliga. Swaga, be fom lida af kroniſka ſjukdomar, 
be fom dro fallna for nervplägor, twinſjuka, göra bäſt i att 
förtära en till flere koppar ſpenwarm miölk med fforpor eller 
Hwethirvd. För friſka perfoner, fom i fria luften anſtränga 
ſig med kroppſligt arbete, mafte frukoſten wara mer närande, 
Dock fri fran alla retande drycker, och fan fördenſkull till en 
bel hejta af fall köttmat. Retande, ſpirituöſa dryer, dro i 
högſta grad otfentiga, emedan be paffynda blodets omlopp, 
fororfafa wallningar t blodet, och öka neryfyftemetd retlighet. 
Perſoner, fom fora ett ftillafittande fammarlif, och derjemte 
fent uppſtiga, kunng gerna undwara frufoft helt och Hallet, 
ferdeleS om be dricka kaffe eller nägot annat pa - morgonen, 

Wiiddagen,  % be flefta civiliferade (Minder, eure 
ide allmänt i Swerige, birjar middagen med flytanbde nä— 
ringsmedel, ſaͤſom förrätt. Af deßa äro ſoppor i allmänhet 
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fir hwarje Glder, i det friffa tillſtaͤndet, nyttigaſt. De befta 
af buljong med produkter af ſpannmaͤl, vis etc. och fa ide 
wara fer tunna, feta eller warma, och ide njutas t for ftor 
qoautitet. OL och feuttfoppor famt mjölkwälling utgöra 
wißerligen en helfofam föda, ſäwida de förlikas med be der- 
pi följande rätterna. Winfoppor äro ide att refommendera 
fér alla, emeban de alltför mycket kunna reta en faftande 
mage. Kallſkäl utgör lott under fommaren en paßande 
ratt, 

De öfriga ratterna bora, for att wara for helſan nyt— 
tigaſt, beftt af en blandning af animaliffa och vegetabiliſka 
nivingsmedel, Om egenffaperna oc) graden af lättſmälthet 
hod de ferffifta arterna af be baba naturrikenas produfter 
är ofwan utförligare ordadt. Dock hor nämnas, att anordnin— 
gen hor wara ſäbdan att den ej förorſakar nagon oordning i mate 
ſmältningsorganerna, eller, med andra ord, att ide t. er, 
mjölk och fruft, mjölk och fifF fortdras wid en oc) famma 
maltidb. Det är tjenligaſt att förtära fiffen, dn fajom mele 
lanrätt, än ſaſom hufwudrätt, for att famedelft omwexla 
med köttmat, emedan wära matſmältningsorganer och för— 
magan att aßimilera näringsmedlen, genom det fortſatta bru— 
fet af ett och ſamma flags mat, antingen den är af anima— 
liſk eller vegetabiliſt natur, allt mer vd) mer förſwagas. 

Dai det ef endaſt är fräga om husmanskoſt, brukar wan— 
ligen ſäſom deſert följa frukt eller bafwerfs men fom deßa 
ſtörande inwerka pa matſmältningsproceßen, ſä boͤra perſo— 
ner med ſwag matſmältning undwika dem, ſä wäl ſom kryd— 
dade cremer. Den ſom nödwändigt will dricka kaffe efter 
maͤltiden, bör göra det omedelbart efter ſlutad ſpisning, e— 
medan Det inwerkar ſtörande pämatſmältningen, om det in— 
tages en eller annan timma derefter. J allmänhet av kaf— 
fedrickning efter maten mindre ſtadlig än om morgonen, pa 
faſtande mage. 


Aftonmaͤltiden. Blott litet od lättſmält mat far 
förtäras fill afton, en eller aunan timma innan man gar 
fill fangs, emedan eljeft ſöemnen blir ſtörd och följaktligen; 
icke Fan wara nog wederqwickande. Det fines wißerligen 
perfoner, font kunna utan olägenhet dita, oc) dta temligen 
mycket, forrt innan de ga till (ings, men deras erempel hor ice 
efterföljas; dock fir mar ej beller a andra ſidan wara allte 
for rädd for en mattlignaftonfpisning korrt innan man läg— 
ger fig, tp man fan ef gerna förmoda, att magens ſyßel— 
fattning under ſömnen ffall hafwa nagra ffadliga följder for 
helſan. Cardan anmarter, att alla, fom uppnätt nagon 
owanligt hig alder, ſtädſe ätit Litet till afton. 

Huruwida man bör förtära mater fall eller warm, ar 
en fraga, hwars befwarande heror pa matens beftindsdelar 
od) tillagning, pa arstiden, tiden pa dagen, flimat, mana 
oc) ſyßelſättning. Matter, fom ftelua i fyfan oc) dA dro 
oförtärbara, mafte njutas warma. tt förtära fall mat, 
dit bättre om wintern, än om fommaren, till afton tjenliga— 
re än till middag. För äldre perfoner, ſwaga froppsfonfti- 
tutioner, och fir Dem, fom fora ett ſtillaſittande lefnadsſätt, 
ax warm mat mer pafande, din for fadana, fom hafwa bez 
tybdliga froppsanftrdugningar, t ſynnerhet t fria luften. 

Plägſeden att fluta yppiga mältider med is (glace), ar 
ganſta ffadligt fir Helfan och t ſynnerhet for matſmältnings— 
organerna. Ofta njuten is anbdandrager magen de® mature 
liga wärma od) förſtör tänderna, 

Säſom hufwudregel wid alla maͤltider fan icke nog in— 
präglas den föreſkriften att wäl tugga maten och att äta 
Lingfamt, emedan matſmältningen plägar firfiggt fullfomlis 
gare od) lättare i ſamma man fododmnena fomma i magen 
wal fondertuggade och genom falivens inflytande firberedda. 
En annan icke mindre wigtig hufwudregel dr, fa wida mals 
tiden ſkall uppfylla ſitt andamal, att till bordet medföra mor 
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terhet och tillfredsftaffelje fajom krydda. Maͤltiden (Fall wa— 
ta en friftund fir wederqwickelſe, förſtröelſe oc) njutning. 
Den, hwars finne dr förſtämdt, nedtryckt, hwars Hjerta av 
upprördt af hwarjehanda paßioner, gör battre i att for tills 
fillet afſtä fran att fpija, oc) wänta tills finnet blifwit 
Tugnadt, Alla fjalsanftrangningar mäſte förblifwa bannly— 
ſta frän bordet, emedan äfwen de, genom uppwäckande af 
hjernans funktioner géra matlmältningen längſammare. 

Efter alla rikliga maltider de en Half ttl en hel tim— 
mas Tedighet, innan man börjar med de wanliga ſpyßelſätt— 
ningarna eller froppsanftranguingarna, nyttig for helſan; 
tiden emellan frufoften oc middagen deremot egnar fig fire- 
trädeswis fir froppflig anſträngning; den fjufliga od 
konvaleſcenten horde aldrig Tita denna tid ga onyttig firbi, 
utan begagna 1 a 2 timmar tiff en promenad, eller till wiſtande 
i fria luften. Gn regelbundnare, friare blodets rörelſe, ſtörre 
matluſt med förökad digeſtionsförmäga äro de närmaſte följ— 
derna af iakttagandet af denna ſundhetsregel. 

Den raͤtta qvantiteten af naͤringsmedel for de 
ferfEilta maltiderna. Den af mangen antagna grundfats 
fen, att menniffan mafte dta fa mycet, att Hennes matluſt 
blir tillfredsſtälld, är en alltför allmänt uttalad och obeſtämd 
fats, fom äfwen förbiſer den omſtändigheten, att menniſkan 
genom kryddor och alla de mängfaldiga konſtgrepp af en för— 
finad kokkonſt, hwilka kittla lukt- och ſmakſinnet, lockas att 
dita mera, ehuru hon redan fatt tillräckligt och borde känna 
fig matt, Den faſta wiljan att wara miattlig i njutningen 
af mat och dryck mäſte wara den enda och ledande grund— 
ſatſen icke blott för den, ſom will beſtändigt bibehälla ſin go— 
da helſa, utan äfwen for ben fom önfkar äterſtälla fin förſtörda 
helſa och förlänga lifwet. För att uppnä detta ändamäl, är 
t fanning ingenting ſa mäktigt, fom en ſparſam koſt. Bee 
trakta wi framförallt de företeelſer, hwilka wi dagligen kun— 
na ſtönja i deras lefnad, fom förtära wida mera mat och 
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dro Gn de Hebdfiwa till fitt kroppsuppehälle, fa ffola mi pa 
bet tybdligajte fatt fe omättlighetens följder och & andra fie 
ban nödſakas derutaf fluta, huru den fauna miattligheter 
afböjer alla deßa ſjukdomar och derigenom äſtadkommer er 
hog alder med fullkomlig helſa. 

Den fom förſta gangen njutit mera mat od) dryck an 
nödigt war, ſtall genaft känna fig trig, oluftig, ice Hagad 
for ben wanliga, forut med nöje drifna ſyßelſättningen, med 
andra ord: ſakna denna lätthet t Froppen, fom han kände 
efter den mattliga maltiben. Om nu deßa foreteelfer, wid 
ett tidigt atergdende till miattlighet, Haftigt firfwinna utan 
att lemna migra märkbara ſpär efter fig, fai firballer det 
fig annorlunda med ben fom gjort froferi eller bdrycenffap 
till en wana. Oordningar i matſmältningen, trydningar 
öfwer maggropen, uppjitigningar, uppkräkningar af matter 
tidigt pa morgonen (wid omiattlighet i dricfande), diarrhé, 
gajtriffa fobrar dro i början de närmaſte följderna. Om, 
fedar deßa oldgenheter blifmit undanröjda, omaͤttligheten 
fortfattes änyo, tills den ſmäningom öfwergär till wana 
(ty bet menffliga organtsmen har en underbar förmäga att 
for en längre tid motita yttre inwerkningar fom for denfame 
ma äro ffadliga), fi utwedlas ſmäningom blodfullhet, blod— 
ſtockningar i underlifwet, Hemorrhoider, gift, olägenheter wid 
urineringen etc. Är froßeriet förenadt med drycfenffap, 7a 
kan man redan utaf det röda, af blodet uppſwällda anſigtet 
ſluta till den onaturligt uppdrifna rörelſen af blodet, hwilket 
äfwen till ſin quantitet dv förökadt. Oluſtighet, hufwudwerk, 
briſtfällighet i ſynſinnet, näsblödningar, blodhoſtningar äro 
de wanliga förebuden till en i grund förſtörd helſa. Om 
deßa pa froferi och drydenffay begifna menniſkor förag ett 
flillajittande mera trögt lefnadsſätt, fa fynes wißerligen bez 
ras Helfa, genom bildandet af em fetma, fom afrundar derag 


froppsforin, ganſka blomſtrande och fullfomlig, men i läng— 
ben kunna icfe alla funttionerna fir Helfand bibehallaude o— 
ſtörda forfiggd. Blodets omlopp förſwäras i be med fett 
öfwerlaſtade organerna, neryerna förſwagas och flag förorſa— 
fa; eller om genom nagon yttre anledning, fafom under eit 
fiufdom, de wanliga retmedlen miajfte uteblifwa, fi ſjunker 
Hajtigt den pa ett onaturligt fatt bibehällna lifstraften, och 
wattuſigtiga uppſwällningar träda i ſtället fir det förſwun— 
na fettet. 

MH andra ſidan formar ingenting ſaͤ lätt döda menni— 
ſkans intellektuella oc) moraliffa natur, fom omattlighet. Ehuru 
det i allmänhet blott fir den mättliga njutningen af en riklig 
maltid fom gör fjälen ſtämd for munterhet ody glädje, fa kunna 
likwäl de, fom gjort froßeri och dryckenſkap till en wana, ockſä for 
nägon gäng blifwa muntra, men de blifwa aldrig herrar öfwer 
fina paßioner och begär. Twertom drifwas de allt haſtigare 
af begäret att uppſöka andra, ſinnena mer retande njutnin— 
gar, tills be flutligen med öppna armar öfwerlemna ſig at 
alla flags after. 5. 

Miattliqhetens frufter, fidbana wt Iara känna dem uti 
fefiwernesheffrifningar Sfwer manga, genom en wid lefnads— 
ordning utmärkte man, hwilka med en ömtälig od) fwag 
fonftitution ofta uppnatt en alder af mera än 100 ar, beftt 
uti bibehallandet af froppens och ſjälens fulla fraft, i ſinnets 

renhet od) munterhet, bwilfet, fritt fran förtärande paßio— 
ner och häftiga begarelfer, gifwer farafteren pa en gäng 

mildhet och faſthet. 

ss Hr att ike komma i freſtelſe att öfwerſkrida maͤttlighe— 
tens föreſatta mal, förutſatt, att mani hänſeende till mälti— 
derna ſträngt iafttager ben faſtſtällda ordningen, fafom wi 
forut antydt, är det nödigt att noga afpaßa qvantiteten af 
näringsmedel efter matluſten eller finflan af hunger, efter 
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den anſträngning fom egt rum, efter digeftionstrafterna ody 
flutligen efter kroppens friffa eller ſjuka tillftind. 

Alla deßa omftindigheter mafte tillfammans öfwerwä— 
gas, for att t hwarje ferfftldt fall iafttaga behörig mätta. 
Betvattad enfam, fan en ferffild omftindighet (itt fira of 
wilfe. Gia t. ev. ſtaͤr matluſten oftaft ice i mnigot förhäl— 
tande till matſmältningskraften, och aftadfommer, om detta 
ide taged t betraftande, magens öfwerlaſtande. Förminfkad 
eller felanbde appetit dv ett fifert bewi8, att organismen be- 
behöfwer mindre näringsmedel till fitt underhall; med en 
god appetit Devemot ffall man dta tills man dr matt, d. w. 
f. icfe tills man känner fig fa fullproppad, att man ide fan 
förtära mera, utan till de® den utaf känſſan af behof upp 
komna matluſten dr. ftillad. Behofwet att erfitta den genom 
Lifsfunttionerna uppkomna förluſten är alltfa ändamaälet med 
ätandet, hwilket ändamäl, om man undwiker att äta haſtigt 
och pa owanliga tider, uppnäs med en ringa gqyantites af 
näringsmedel. 

Det är widare af wigt att iakttaga huruwiba kroppen 
befinner fig i tillftand af helſa eller ſſuklihhet. Sjukdom 
oh ſwaghet dro oſtiljaktigt förenade med hwarandra, och 
derfire dr den af mangen hyllade meningen, att genom en 
riffigare fida öka fina krafter ſamt undanrödja ſwaghet och 
ſjukdom, en ſtor willfarelſe. Ett motſatt förfarande är juſt 
bet tiktiga, emedan wid alla kroppens ſjukdomar matſmält— 
ningens förrättningar meft och i de flefta fall förſt dro i oord— 
ning, oc) deß organer befinna fig i ett tillftind af retning 
och fiwaghet, fom, om man wid njutning af näringsmedel 
öfwerſkrider dew puntt, till hwilken de med lätthet fördragas, 
genaft ftegras och fordfar den fir handen warande  fjufdo- 
men, Om deremot maten och drycken utwaͤljas pa ett med 
{jufbomens natur öfwerensſtämmande ſätt; om beſtaffenhe— 
ten af deras tillagning, deras temperatur och gvantitet, ſamt 
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tiben pa Hrvilfen de förtäras, ſorgfälligt afpaßas, fa hafwa 
wit en fadan fran det wanliga lefnadsſättet afwikande diet ett 
tifl botanbde af froniffa fiufbomar mäktigt medel, ofta af 
mera betydenhet än be egentliga läkemedlen. Alla närings— 
medel, fom dro ſwärſmälta effer alltfir fibande, eller hafwa 
biegenffaper (ſpirituöſa, aromatiffa), dro till ingen nytta i 
ſjukdieten, emedan de fa retningstillſtändet i magen och tarm— 
fanalen, aͤnnu mera uppblaͤſa den pagdende ſjukdomen eller'hin— 
bra werfningarne af de ordinerade läkemedlen. Näringsmedlen 
miafte wara milda, lättſmälta och Hlott fa till wida födande, 
fom naturend läkande fraft behöfwer ett underſtöd till tropps- 
frafternas uppehallande ody ſjukdomens undanrödjande. J 
affeende pa temperaturen dri de flefta feberartade och Fro- 
niffa fjufbomar Yum mat och i ſynnerhet dry bäſt. Het 
mat oc) dry dx for friffa ofördelaktig ody for ſjuka alldeles 
förkaſtlig. Äfwen Falla drycer kunna begagnas, i ſynnerhet 
i feberſjukdomar och ſerdeles i början af deſamma, för att 
mildra den häftiga hettan och ſläcka törſten; wid blodflöden 
maͤſte dryckerna wara kalla. 

J allmänhet bör maten for ſjuka wara wälſmaklig, 
men ſaänlitet retande fom möjligt. Härutinnan, likſom äf— 
went i afſeende päqpvantiteten och tiden, DA maten bör ine 
tagas, bir man göra affeende pa den ſjukes wanor, oc) ej 
alltför Haftigt afwifa fraͤn deſamma. Äfwen bir man gif 
wa aft pa den ſjukes önſkningar od) antipathier, emebdan de 
ofta Tara of att genom dietens reglerande undwifa flere for 
Dent ſjuke farliga klippor. Liffom i det friffa tilljtindet en 
wiß wederwilfa (idioſynkraſi) fdr manga rätter och drycker 
eger rum, fa fair man icke, om den ſjuke wiſar wederwilja 
för wißa rätter etc, nödga honom att förtära dem, och icke 
eller förneka honom ſädana rätter, efter hwilka han pa det 
ifrigaſte längtar, fA wida de icke ſtäi omedelbar motſägelſe 
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tiff öfriga omſtändigheter, ſom hos den fjufe äro att taga 4 
hetraftande. Äfwenſärättar fig tiden for intagande af nä— 
ringsimedel under ſſukdomar efter derad natur, Wid ſwära— 
te feberfjufbomar fommer ingen njutning af egentlig mat t 
fraga, fa lange tillfriffning ej börjat, hwaremot den fjuke 
bir fi mycket ymnigare förtära tienliga feberdrycker. J lin— 
drigare febrar och hetſiga ſjukdomar af den art att bruket 
af mat dr tillätet, är det paßande att intaga ben pa den tid, 
dä ffufbomsjymptomerna äro lindrigaſt, famt afballa fig 
fran all njutning af mat wid den tid da fymptomerna dro 
fwaraft, hwilket wanligtwis intrdffar om aftonen, och wid 
fireftiende frijer, Hwilfa plaga utbilda fig under natten. 
Wid alla Fronijfa ſſukdomar bör qvantiteten af mat i möj— 
Tigafte man inffrdufas, och wid flera af dem är ett metho— 
diſtt hungrande af nöden. 

J öfrigt fan man ſaſom af erfarenheten beſtyrkt anta— 
ga, att ſtarka, friffa med kroppsarbete ſyßelſatta perfoner, 
utan ſkada kunna förtära härdare, faſtare födäämnen oh i 
ſtörre qwantitet, än ſpaga menniffor, af ömtälig konſtitu— 
tion, fom föra ett ſtillaſittande lefnadsſätt, och gubbar, hwil— 
ka med fördel begagna en af mer flytande födoämnen beſtä— 
ende, nagot retande diet. För qwinnorna är njutningen af 
faſta ody mycket närande födsämnen mindre paßande än for 
männerna, ehuru de förra i allmänhet torde äta mera. Un— 
Der ſommarhettans förſlappande dagar bör hwar ocd en ata 
wida mindre än under wintern. 

Maͤttlighet till den grad hos en friſk menniſka, att man 
med mal od) wigt beftimmer den qwantitet af näringsme— 
Del fom är nödig till lifwets uppeballe, fa man falla öf— 
werbdrifiwen och ftiter pa det löjliga. Mera fafom en curi— 
pfitet, du for den praftiffa nyttans ſkull ma har anföras fol 
jande dithörande tafttagelfer. Cornaro ätnöjde fig dagligen 
med 42 uns faſta oc) 14 uns flytande näringsmedel; Dir 
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Robinfon med 18 uns fafta och 24 uns flytande ndrings- 
medel; Kardinalen Galis meb en ännu ringare quantitet än 
Cornaro, och Munfen Fr. v. Paula, fom ofta ide at nagot 
pa flere dagar, intog wanligen Mott ett fparfamt mäl wid 
folen3 nedging, drack blott watten och uppnädde en alder 
af 941 Gr. 

För de perfoner, hwilka, utan att sfwerftiga mattlighe- 
tens gränſer, rifligen dta och dricka, är det en fortrafflig 
method att tid efter annan fafta en hel dag eller under ett 
par Dagar lefwa ratt magert. Denna method funua äfwen 
de filia, fom fir nigot tillfalle mafte frängä deras wanliga 
ſtränga mittlighet. 

Gn for ftor aterhallfambet i njutningen af näringsme— 
bel och ett fir länge fortfatt fajtande dr t högſta grad ſtad— 
ligt for helfan. Matſmältningskraftens forfiwagande, för— 
minffning af de froppen närande fafterna, nerv-werkſamhe— 
tens utmattning och Hela froppens firtwinande dro de ome— 
Delbara följderna, Hwilfa ftundom fluta med rubbningar i 
fialsformigenheterna, Hungrande fan likwäl anwändas far 
fom ett högſt werffamt läkemedel mot atffilliga ſjukdomar, 
men mäſte ffe endaft under en läkares ledning, med nödig 
forfigtighet och icfe alltfir Lange. 

J affeende pa njutningen af mat funna följande grund— 
fatjer uppſtällas jajom förtjenande att t hig grad behjertas, 
od) till en del utgirande en recapitulation af det ofwan fagz 
Da: 1) Att dta omedelbart efter hetydliga froppsanftrangnine 
gar eller häftig upphettning duger tcfe. Man bor förut hwi— 
la ut nägot litet, tills froppen blifwit affyld. 2) Serdeles 
rekommenderande dr plagjeden att ſträngt halla fig till ſaͤdan 
mat, Hwilfen, efter hwad erfarenheten Wirt, är nyttig 
for fonititutionen oc) matſmältningen, d. w. ſ. ide fororjafar 
nigra onaturliga eller oangenäma känſlor. 3) Swarje mange 
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fald af ratter wid en och ſamma maltid horde till och med 
den friffe undwifa. 4) Perſoner af frag eller ſjuklig kon— 
ftitution böra wid bordet dricka fa Litet fom möjligt; om de— 
ras matſmältning rifat i oordning, bora de alldeles icte 
drida nägot, utan förſt 1 a 2 timmar efter miltiden, i fall 
de känna törſt, njuta en ringa qwantitet af nagon fortune 
noude dryd. 5) Sadana perfoner böra undwifa alla flag 
af fafor, bakwerk ody puddingar wid flutet af maltiden. 

Siſt böra nagra ord om matens tillagning anföras. 
Kultiwerade folfflag njuta näſtan alla födoämnen tillagade. 
Mf animaliſka dro blott oſtron, och af vegetabiliſka de fleſta 
fruftarter, migra ſockerhaltiga rötter och kryddor undantag 
havifran, 

Su enflare tillagningen dr, defto mer motſwarar der 
fitt dndamal. Detta dr att fa förbereda navingsmedlen för 
matfmdltningsorganerna, att deras närande bejiindsdelar 
kunna apimileras, utan att ſtöra organismen, filjattligen att 
minffa deras fammanhang, befordra deras upplosligher od 
aflägsna ffabdliga beſtändsdelar. Ju mer forfinad kokkonſten 
är och ju mera den genom kryddor och andra retande, gom— 
men kittlande tillſatſer ſtegrar matluſten, deſto mer aflägsnar 
den fig fraͤn ſitt andamaäl att wara en fir helſan nyttig 
konſt ſamt förorſakar anlag för de wanliga ſjukdomarna i 
matſmältningen och nervſyſtemet. 

Stekning, antingen den pa engelfft wis ffer pa hale 
fter, fom twifwelsutan dr det bafta, eller, efter bwad hos of 
dr brufligt, i gryta, D4 man firmedelft pahallande af fett 
od) watten aftadfommer en brun fforpa, fom hindrar den 
widare utdunſtningen af den i köttet innehaͤllna fuftiqheten. 
Baͤda deßa fatr refommendera fig, genom att befordra Latte 
fmaltheten och närande Fraften, framfir Kokning af fit- 
tet, hwars närande beftindsdelar till en del upplöſas i fpaz 
det. Grönſaker deremot blifwa genom kokning lättare att 
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fmalta, emedan confiftenfer af deras beftinbdsdelar blir löſa— 
te. — För fiufliga menniffor och conyalescenter majfte man 
undwifa att frida köttet. — Inſaltad eller roökt köttmat 
paßar blott för dem, fom hafwa en oförderfwad helſa oh 
kroppfſligt anſtränga fig i fria luften. — Geleer funna i 
anſeende till deras haͤrdſmälthet, blott till följe af ett miß— 
tag, rekommenderas dem, fom dro utmattade af ſwära ſſjuk— 
domar. 


Femte Kapitlet. 


Om Luften och Ljuſet. 


Det är ett kändt factum, att menniſtor flere dagars tid 
lefwat utan näringsmedel, da det knappt dr möjligt att för— 
nigra ögonblick lefwa utan inandande af luft, hwilken fas 
ledes är ett nödwändigt wilkor icke blott för helſan, utan äf— 
wen fir lifwet. 

Den atmospheriffa luften dr en blandning af flera o— 
lifa luftarter, nemligen ſyrgas, qwafgas och folfyregas, hwil- 
fa näſtan alltid dre i fullfomligt lika proportion blandade i 
luften. J lungorna, dit luften genom anbdedragten infupes, 
ſönderdelas den, och def fyre upptages af det fran atffilliga 
Delar af froppen till lungorna äterkomna mörkare blodet, fom 
derigenom fir en ljuſare och lifligare färg. DHarigenom un— 
derhaͤlles tillika den djuriſka lifswärman, ty utan ſyrets foe 
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tening meb blodet ffulle froppens temperatur, i anſeende tilf 
dent beſtändiga forluften af warma, formedelft be Honom om— 
gifwande fallare fropparna, fnart jjunfa under den pttre luf— 
tens temperaturgrad. 

Liffom inandningen tjenar att tiflfira kroppen ſyrgas, 
hwilken företrädeswis fan anfed fafom lifstuft, fa tjenar ut— 
andningen att aflagsna kolſyregas, hwilken, om den fic hopa 
fig utan att affiras genom denna fanal, ſnart ffulle utſläc— 
fa lifwet. Häraf följer, att ju mera rif pa fyrgas den ine 
andade luften dr, defto helfofammare ar den, od) ju mera 
Dew dr uppfylld med folfyregas, defto ffadligare. Da kolſy— 
tegas ſtändigt utanbdas, faller af fig fielft, attr rum, der flez 
ta menniffor wijtas, fafom ffolrum, auditorier, theatrar etc. 
ſtola firr oc) mer blifwa uppfyllda af folfyregas, an rum 
Der man wiſtas enfam, eller de fom blott tidtals bebos, 
famt att pa firfhrdmnbda ſtällen ett ändamaälsenligt anbrin- 
gande af luftwerling dr ännu angelignare, dn pa be fitt- 
nämnda. Om 100 menniffor wiftades i ett rum, fom wo— 
re 30 fot laͤngt oc) högt famt 25 fot bredt, fa ffulle hiften, 
om den ice fitnyades, inom 4! timmar Dlifwa fai oduglig, 
att man ffulle fe ſamma forgliga fireteelfe, fom i den ſwar— 
ta halan i Calcutta, hwareſt af 146 inneflutna faingar blott 
23 woro i lifwet, efter 12 timmars forlopp, 

Det är icfe blott genom ine och utandningen, fom luf— 
ten förſktämmes i rum, eller pa platfer ber en mangd men- 
niffor mijtas, utan dfmen genom hwarjehanda utdunftningar 
dels frin Dem omedelbart, dels fran de afſkräden den min- 
dre omtänkſamme utkaſtar pa gardar, i ränſtenar etc. Af⸗ 
wen finnas trakter, der utau all ätgärd af menniffor, luften 
dx uppfylld af ffadliga utdunſtningar fran jordlager af egen 
beſtaffenhet, fran ftillaftdende trajé oc) Dammar, fran rutt- 
nande froppar, fraͤn blommor med ſtark od) döfwande lukt 
etc. Sjukrum, källare och grafhwalf innehälla alltid oren 
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Tuft, men ſtadligaſt är luften uti ſädana fallare eller gamla 
bodar, fom ide pa Lang tid blifwit öppnade, och i hwilka 
man férwarat gäſande dryer. Det Har icfe fallan händt, 
att be, fom förſt intradt uti ett ſaͤdant rum, genaft afltdit 
genom qwäfning. Dan bir derfire med ytterſta forfigtighet 
nalkas fidana ſtällen; bajt dr att bava framfir fig ett brin- 
nande [jus, och om detta brinner oklart eller ſlocknar, ftrart 
wända tillbaka, fir att förſt beſörja luftombyte. 

Enhwar ſom har ſin helſa kär, bör anſe för en oefter— 
giflig pligt att dagligen andas den fria luften. Fullkomligt 
ren luft finnes blott pa öppna och högländta orter; den ut— 
märker ſig derigenom att den har alldeles ingen lukt, att den 
icke är fylld med dam eller andra fir ögon oc) näſa märk— 
bara ämnen, od) att den pa den, fom deraf inandas, endaſt 
gör ett bebagligt intryd, Plägſeden hos en del män att 
röka tobak under det de njnta af friffa luften dr en ofed, e— 
när Harigenom den inanbade luften blir förderfwad. Dew 
inwändningen, att det är fir menniffan möjligt att Tefma 
oy förblifwa friff i hurudan luft fom helft, är Mott till 
en Del ſann och firfaller helt ody Hallet, om man betrattar 
ſaͤdana perjoner, fom lefma i ftora ſtäder och i anfeende till 
fina göromäl ofta ice pa flera wecors tid Lemna rummet 
och ftaden, eller grufarbetare, fom hälften eller twa tredjebe- 
Yar af dagen pliga arbeta t fina febaft, oc) med dea jemn— 
for wara daglinare pa landet. Ty förutſatt att förhällan— 
derna t bfrigt dro fifa bos deßa till jemnförelſe framſtällda 
Hager af menniffor, ffall man ſäſom följd af brift i njutnin— 
gen af fri luft hos de forra t motfats till de fednare finna 
allmin fropp3fwaghet, nedflagenbet, ſlöſinne ete. radande. 
Dei man til och med endaſt jemnfira bergsbor med 
flittbor; huru mycket ftarfare, mera uthildade, mobigare ja 
äfwen flalfullare Gro ef be förra än de fednare, huru mycket 
mindre dro be ice ſjukdomar underkaſtade, och huru mycket 
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mer funna de ide uthdrda! Alla deßa företräden mafte till 
ſtrifwas det beftindiga njutandet af friſk Luft, hwilket ocf ale 
Ta, fom lida af bröſtſjukdomar, melancholt m. fl. bekräfta ger 
nom fitt förbättrande efter längre wiftande i en ven bergs— 
luft. 

Icke blott wid wacker wäderlek, utan wid alla tider pa 
aäret och dagen och wid hwarje wider bir man utſätta fig 
fir fria luften, för att wänja fig wid denſamma och härda 
fig mot de oundwikliga inwerkningarna af de fa tata och baz 
ftiqa ommerlingarna t deß beffaffenbet. Ty be fom blott 
ſällan befinna fig i fria luften, blifwa fa känſliga fir hwar— 
je förändring i wäderleken och for intrycet af en nägot o- 
wanlig fold eller fultighet, att derad utdunfining hämmas 
famt hoſta och ſnufwa blifwa de omedelbara foliderna deraf, 
utan att nämna allwarfammace oc) mer betydande fjufdomar, 
rheumatigmer, hinginflammationer, och hos qwinnofinet hwar— 
jebanda oorduingar i könsförrättningarne. Plägſeden hod de 
wälmäende flaferna i mara tätt befolfade, ftirre ſtäder att 
efter flutandet af de dagliga göromälen eller fir en Hel ärs— 
tid lefpa pa landet, dr högeligen att refommendera dem, 
hwilkas yttre firhallanden fadant medgifina. 

Men äfwen inom hus och t embetslifwet bir oc fan 
man firja fir ren och frif— luft. Gn ging dagligen bir man 
atminſtone öppna finfter oc) dörrar i det rum man bebor, 
till och med wintertiden, pa det alla ofunda utdunfiningar 
ma fordrifiwas. Detta dr ifynnerhet nödigt efter maältider, 
fom oftaft Lemna efter fig fladliga dngor; men ännu nödt— 
gare är det att tafttaga detta med fitt ſofrum, iſynnerhet 
fom utdunſtningen under fimnen dr ymnigare dit under waz 
fande tillftindet. Dagligen böra rummen ice blott wädras, 
utan äfwen fopas, ſedan man, for att undwifa damning, för— 
ut beſtänkt golfwen med watten. J allmänhet dr det tfen- 
ligt att hafwa kärl med frifft watten ſtäende inuti rum, 
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‘der utdunſtningar förderfwa luften, t. er. hos wißa handt— 


werkare; wattnet förſtörer eller uppſuper ur luften mycken o— 
renlighet. Man bör äfwen aflägsna allt, fom fan férorena 
luften, ſaͤledes ide blott be fir lukten oangendma utdunſt— 
ningarna, utan äfwen de behagliga, faifom luktwatten, poma— 
Da vo. d. Att genom rökpulwer, rökning med Lack, bernſten, 
benzoe och flere andra ämnen fifa forjfaffa fig friſt tuft är 
en ojed, fom mera ffadar dn gagnar. 

Sjukliga eller fwaga menniffor bira iafttaga den fore 
figtighet att hwarken for bittida eller for fent utſätta fig for 
Den fria luften. Under wintern dr tiden efter Flodan 10 
firmidd. och fire klockan 4 eft. m. den bäſta; ander ſomma— 
ren Deremot tide efter klockan 6 eller 7 pa morgonen och 
fire ff. 7 eller 8 pa aftonen. Nattluften dr fir dem ffad- 
lig ofta redan ftrart efter folnedgingen, i anfeende till den 
ftirre eller mindre mängden af fallande dagg, iſynnerhet un— 
Der fommarhettan ody i Heta flimater. J närheten af ert 
fumpig eller fa fallad marſch-trakt blir under fommaren rez 
Dan aftoulufter for dem ganffa ffadlig. Fördenſkull dr der 
meningen, att det under ftarf betta (fajom i beta luftſtreck) 
är Heljojammare att reſa under nätterna, alldelesLoriktig. 

J fiufrum är luftwexling af utomordentlig nytta; ſjuk— 
domen ma wara af hwad natur fom helſt, antingen af chro— 
niſk eller acut charakter, fa miajte fluframmet wara rymligt, 
ljuſt och i allmänhet lätt att wädra. J alla feberartade 
ſjukdomar dro deßa wilkor af ſtörſta wigt, och i alla Lingwa- 
riga lidanden icke endaſt underſtödja de werkan af de anwän— 
da läkemedlen, utan förſkaffa äfwen den ſſuke en lindring. 
Men de fall, da den ſjukes utdunſtningar och afſöndringar, 
fajom i typhus, nerofebrar, ffarlafansfeber, mefling, iſynner— 
het om de antagit en efafartad charafter, men framför allt 
i foppor, fylla ſjukrummet med en dem egen lukt, och ofta werk⸗ 
ligen förpeſta det, är det med den forgfilligafte renlighet och 
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med eit ofta anftilld wäderwerling ingalunda tillradligt att 
forffaffa den fjufe niutningen af rem tuft od) att ffydba 
de omkringſtaäende fir ſmitta. J deßa fall har man i 
chlorkalk ett hjelpmedel, fom förſtör de ffufliga utdunſtnin— 
garna. Bäſt är att upplöſa en del chlorfalf i 30 delar wate 
ten ody ett par ginger om dagen Tindrigt fufta’ ſjukrum— 
met dermed. 

J affeende pa firhallandet mellan belfofambeten i ſtä— 
ber och pa landet, har man, i ſtöd af ftattitiffa uppgifter, 
uppftallt följande tal, fom wal icfe kunnag tilldelas ſtörre ſä— 
ferhet, än fiatiftiffa uppgifter i allmänhet dga, men dock ä— 
ro af högt intreße: 

1) J ſtora ſtäder dö ärligen 1 af 19—24, 
2) J mindre dio Wn 1 ,, 25—28. 
8) Ba landshygden — ,, 1 ,, 35+—60. 

Olifheten mellan dödligheten i ftora ſtäder od) pa lands— 
bygden är faledes högſt betydlig. Stora ſtäder dro menni— 
ffoflagtets grafſtällen. Ty om, man ock anförer exempel pa 
inwaͤnare i mycket ſtora ſtäder, hwilka uppnätt en temligen 
hog alder, fa ma man icke förgäta, att de utgöra ett i fire 
Hallande till dew öfriga mängden ytterft litet antal, fom blott 
fan gälla ſäſom undantag fein regeln. Hwarje lafare, ſom 
Haft tillfälle att ſe och behandla ſjuke pa landet och i de 
ſtora ſtäderna, ſkall öfwerensſtämma med of, att i allmän— 
Het ſjukdomarna pa landet i förhällande till dem i ſtäderna 
äro ſällſyntare, deras förlopp haſtigare och i allmänhet fritt 
frin det Hos ſtadsinwänare fi ofta förekommande, ſjukdomen 
förwärrande retningstillſtändet i hela conſtitutionen. 

Grunden till landtlifwets helſoſamhet ſynes äfwen till 
en Del ligga i vegetationens inflytelſee. Ingenhous har 
genom anſtällda förſök wiſat att wärterna, om de dro utſat— 
ta for ſolen oc) ljuſet, äga förmäga att inom fai timmar 
forbattra en daͤlig luft, hwaremot de under natten werka 


motfatjen; faledes fan wiſtandet t nattluft redan af Denna 
orſak wara ffadligt. Enligt Ingenhous' förſök, utandas wer- 
terna fyre om dagen od) inandas folfyra, hwaremot om nate 
ten motfatjen diger rum. Häraf följer of att det mäſte waz 
ta ffabdligt att hafwa en mängd werter i fofrum, äfwen o— 
beroende af deras egenifap, att fprida em mer eller mindre 
ſtark lukt, bwilfet blir af ett ytterligare ſkadligt inflytande. 

Wid walet af en wiſtelſeort pa fandet for en ſſuk eller 
ſwag, mijte man, fa mycket fom möjligt, gira affeeende pa 
ett tempercradt klimat, ett lagom högt lige, i riftningen dt 
fdder, dafwenjum man bör taga i betraftande närheten af 
ett godt, lent watten, af nigra trad, af en torr mart och 
tillracfligt rinnanbde watten, med en mer fuftiq än torr ate 
mospher. Om en orts högre, mattligt falla läge dr Lampe 
ligaſt fir den af gift eller indigestion lidande, och fir den ner— 
vöſa, fa firmer den lungſiktige ett för fitt libande mera paßande 
Tage uti en mild atmospher ody t de flefta fall i Lagt beläg— 
na trakter. ; 

Som fiufiwa eller fatarrh dr ett ofta frefommande 
iMamdende, ftundom med temligt jwdra fymptomer, fa anfe 
wi Det här wara lämpligt att antyda nägra förſigtighetsmätt 
till deB férefommande, Man ma firft marfa, att ſnufwa 
oftaſt uppitir hos dem, fom ur den yttre falla luften ingä 
i warmt uppeldade rum. Hwarje menniffa, fom rover fig t 
Den yttre falla luften, bringar med hwarje anbdetag denſam— 
ma i berdring med fina lungor od) formin{far följaktligen 
wärman hos defa. Ga Lange han mt qwarblifwer i fria 
Tuften, känner han intet obehagligt intryck; men (4 fnart han in— 
fommer i rum, fatter fig wid eldſtaden, eller njuter en warm dryck 
for att uppwärma jig, uppſtä, genom de i kölden förut affi- 
cievade delarnes plitsliga sfwerging fran fyla till wärma, 
vordningar, hwilka gifwa fig tillfinna genom en inre betta, 
Derpa följande torrhet i mun- oh näshälornas flembud, jem— 
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te fwaghet i luktſinnet, retning till hoſta, fropbrytningar ete. 

forteligen en begynnande ſnufwa. Derföre miajte det for 
hwar ody en mara en regel, att, da Han fommer ur kylan 
in i ett warmt rium, i början undwika närheten af kakelug— 
nen och framför allt warma drycker. Gamma grundſats, fom: 
följes wid behandlingen af förfrusna lemmar, gäller äfwen 
wid ſnufwa. Dew fom förſöker att förſt genom wärma ä— 
terkalla lifwet i en förfruſen lem, utſläcker fullkomligt den 
deri ännu qwarwarande lifsgniſtan och förorſakar brand, dä 
lemmen, i början gniden med ſuö oc) ſälunda ſmäningom 
bragt till naturlig wärme, fan räddas. Om denna prakti— 
ſka regel äfwen iakttages wid den plötsliga öfwergängen fran 
köld till wärme, ſäſom dagligen och ſtundligen plägar Handa 
under wintern, fa ffulle ſnufwa blifwa mycket ſällſyntare. 
Andamälsenligt dr, om nägon dy, ferdeles fallen för ſnufwa, 
att med en frotteringsborjte eller flanell dagligen gnida fig 
torr om hals, bröſt, nace, hinder, och fitter, famt regelmäs— 
figt twa ginger om dagen gi ut i fria fuften. Lider man 
af ſnufwa, fa ffall man ice infwepa fig t flanell eller kläda 
fig for warmt, ej eller upphetta fig genvm warma, blodets 
omlopp retande drycter, emedan tillftandet Harigenom blott 
ffulle förwärras utan man ffall alltid erinva fig, att 
ſnufwa dv en lindrig feber, fom med en Lagom warm temz 
peratur, knapp foft och ren Luft förgär af fig fielf. Ar at- 
mospheren icte for fuftiq eller kölden fir ſtark, fa behöfwer 
man wid ſnufwa icfe en ging halla fig inne. Annat ar, 
om ſnufwan genom hoſta mycket angriper brojtet och patienz 
enten dv ferdeles retligt ſäänd. Under fadana omſtändighe— 
ter dv det radligt att Halla fig inne, tills ſnufwan ar 
öfwer. 

Sedan wi i det föregäende utwecklat fördelarna af att lefwa 
ten ren luft och wiſat de olägenheter, fom härleda fig fran 
underlaͤtenhet häruti, dterftir att afhandla de förſigtighets— 
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mitt, fom hafwa affeende pa den yttre hiftens förändringar, 
eller wäderleken. Stundom finner man, om man beger fig t fria 
luften, att den trycer pai froppen med en märkligt ſtörre 
tyngd, eller twertom, och man fallar denna beffaffenbet en 
tung eller [att luft. För den friffe är detta intryck merän— 
dels Kfwergdende, men den fiuflige gir baft i att wid tung 
Tuft kläda fig warmare, bo och fofwa högre, Halla en fore 
tunnande diet. Wid en lätt luft bör motſatſen eqa rum. Äſk— 
wader förorſakar pa retliga perfoner ganfta obehagliga ine 
try, ofta flera timmar fire owddrets utbrott. De blifiwa 
“ proliga, rädda, falla i fwettning, fa hufwudwärk, tung ane 
dedrägt, benägenhet till baningar o. dD. Som deßa olägen— 
heter hero af en inre ſjuklighet (nervernas ſſukliga retlighet), 
{i majte de häfwas genom inre medel; fir ögonblicket fan 
man figa uträtta, undantagande att man bor iafttaga den 
ftirfta ſtillhet. Allmänt befant dr, att man wid aͤſkwäder, 
for att mara ffyddad för blirtens omedelbara dwerfan, ef 
bir ftadua i granffapet af -metaller eller Higa foremal, t. er. 
Higa trad och inom hus helſt Halla fig midt uti rummet. 
Medan wid bhetraftandet af näringsmedlen Hafwa wi 
widrört [ufttemperaturens oltfhet oc) refommenbderat fylande, 
wattenaktiga, iſynnerhet fyrliga drycfer, mer flytande än faz 
fta näringsmedel famt vegetabiliff fida wid hig fommarhet- 
ta, men mer fajta, närande och retande födoämnen och drycz 
fer wid den motfatta ärstidens falla luft. Det är derföre 
nog att har anmarfa, att Liffom den miattligt warma eller 
falla luften wälgörande inwerfar fa wal pa friffa fom ſſjuk— 
Tiga oc) ſwaga menniffors helfotillitind, och deß icke for ha— 
ſtigt inträdande ommerling bidrager till lifwets och Helfand 
hibehallande, f& maͤſte dock de fednare undwifa alltför bet 
eller fir fall luft, fafom en for devas Helfa att ſkadlig blif- 
wande temperatur. De hora wid ſtark warma Fada fig än— 
damälsenligt lätt och icke taga fig rörelſe i luften förr an 


def temperatur naͤgot fallit, famt taga fig nigra minuters 
dad i öppet watten. J for ſträng köld deremot dr det for 
dem meft pafande att halla fig inne i fitt rum, fom i all 
mänhet genom eldning bir mara marmt till 15 a 18° G. 
Wid mindre köld kunna de, dndamalsenligt klädda och ice 
fajtande, taga en anſträngande rörelſe i fria luften. 3 al- 
Ja fall är en fall och torr luft äfwen wid higre grader min- 
dre ffadliq än en fall och fuktig, töcknig eller haſtig omwex— 
Ting underkaſtad luft. Den förra dr, i allmanhet taget, 
ganffa helſoſam, hwilket Hwar och en redan fan fe af ſitt 
wälbefinnande deruti, af en allman liflighet hegre werkſam— 
het, ökad rodnad ete.; enbdaft fir wißa perfoner, t. er. hinge 
figtiga och fidane, fom dro bendgna fir inflammatoriffa 
ſjukdomar, blifmwer ben Litt ſtadlig. Dem fednare deremot 
Disponerar till en mängd ſjukdomar af forfylning, fom wt - 
ja ofta erfara, Den Falla och torra luften har defutom 
bet företrädet, att man mycket lättare fan ffydda fig mot denſam— 
ma dn emot den andra Tuftconftitutionen. För fadant ane 
Damal dr det tfenligt att Halla fig t jemm rörelſe oc) att 
kläda fig warmare, dn wantigt, dock ice till öfwerdrift; ty 
ett alltfir forgfalltgt infivepande af froppen uteftinger all- 
deles fria luften och dispo nerar ſämedelſt till en omättligt 
förhöjd retharhet { Hela nervſyſtemet, Hwarigenom anledning 
gifwes till förkylningar, hufwud- och tandwärk, fatarrber, 
rheumatism, bröſtaffectioner, diarrhé o. ſ. w. 

J afſeende pa windarne märkes att nordan- och öſtan— 
windar i allmänhet dro ffadliga for ſjukliga och ſwaga per— 
ſoner; derföre böra de, när deßa windar räda under ſomma— 
ren, ej wara fir Tange ute i luften, och under wintern blott 
en fort fund. Hwarje drag bör, fa mycket fom möjligt, 
undwikas i fria luſten, oc) intrycket deraf mildras genom ö— 
Fad rörelſe, men deremot imme i rummet aldrig tillätas, 
emecdan det da med owanlig 'waͤldſamhet inwerkar blott pa 
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ſmärre delar af kroppen och der nedſtämmer temperaturen, 
under bet denna t de öfriga kroppens delar förblifwer oför— 
ändrad. Häraf uppkommer hwad man kallar rheumatism. 

DA blott en ren luft dr for helſan nyttig, fa mäſte det 
for enhwar blifiwa en pligt att i fina rium, wid fina arbeten 
oc ſyßelſättningar od) under ſömnen om natter fifa bibe- 
Halla luften fi ren, fom möjligen fle fan. Allt fom föror— 
ſakar utdunjiningar, majte unwdgenridjas. Sä bor man 
under wintren noga fe till, att ſpjället ice ffiutes fire äu 
| folen icfe mer gifwa nagon Liga och börja betäckas med fale 
aſka, pa det intet folos mad uppfta. Nyrappade rum och 
nybyggda hus dro till oc) med for ftarfo memniffor högſt 
‘ffadliga och hafwa ett ännu förderfligare iuflytande pa be 
ſwages helfotifijtand. Gj Heller dr radligt att hafwa ſtarkt 
Iuftande blommor tune t rummen, alldra minſt t fofrum. 
Sfadligt dv dfwen, att fofwat rum der jäſande vegeta iliffa 
ämnen eller fruft i ſtörre mängd förwaras, emedan der [att 
utweclas kolſyregas i öfwerflöd. 

Mun finare än luften är ljuſet, och faſtän icke lika o— 
wilkorligt nödwändigt för wär exiſtens, mäſte det dock anſes 
fajom en i lifwet ingripande princip. Icke blott ögat, utan 

‘Hela kroppen, har deraf ett flags näring, fa att, när wimäſte 
umbära detſamma wi lifligt och känbart erfara denna briſt. 
Wärter, fom beröfwas ljuſet, uppnä alldrig fullkomlig ut— 
weckling. Ba ſamma fatt förlorar äfwen menniſkan till en 
ſtor del fin liflighet och fitt friffa utjeende, da hon mäſte 
umbära ljuſet, hwarom man Fan öfwertyga fig, DA man bee 
traktar fangar, fom fitta infpdrrade i mörka Hal. Det fy- 
nes till oc) med, fom ljuſet pa oB inwerkade lifwande ges 
nom blotta dgat, enär blinde wanligen hafwa ett bleft, lidan— 
de utſeende. Ljuſet har äfwen ett omißkänneligt inflytande 
pa {jal och finne, hwilket man maͤſte erkänna, da man be— 
jinnar, huru mycket förnöjdare och ltffigare hwar och en 
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Finner fig wid klart ody wacfert, än wid fulet wader, of 
Huru mycket en god upplysning, om ocf med fonft frame 
bragt, bidrager att gira umgänget lifligare i ett fallffap. 
Mörker är endaft wälgörande fir den trötte; Hwar och en 
annan erfar deraf alltid en wif oro och obehag. 

Sol-ljufet dr utan twifwel det meſt wälgörande, ſä— 
mycket mer, fom det pa det ndrmafte dr forenadt med ware 
me. Det Har fi ftort inflytande pa menniffofinnet, att 
man, wid brijt pa detfamma, finner fig förſtämd och minbdre 
disponerad till arbete. Menniffor, fom bo i ffumma rum, 
Hwilfa ſakna ett diveft follfus, bara i fitt anfigte omißkänne— 
liga [pdr deraf; deras hy blir gulblef, blicken matt, huden 
flapp ody man uppticter öfwerallt ett utfeende af lidande. 
Ogat lider ej mindre wid brift pa (us; bet mäſte mer anz 
ſtränga fig for att kunna fe, och härigenom förſwagas def 
frafter; det blir flutligen smtiligt, oc) Ean ej mer fördraga 
det klara dagsljuſet. Stjernljuſet har äfwen naͤgot, om ock— 
fa icfe ſaa beſtämdt och wigtigt inflytande pa menniffan, men 
erfarenheten har härutinnan ef kunnat lemna nagot beftambdt 
reſultat. 

Mänans [jus dr fir ögat icke ſaa wälgörande fom ſo— 
lens. Det Har en dallrande rörelſe, fa att ett förſök att 
läſa wid mänljus ffulle, om det fortfattes Linge, ſtada be 
ftarfafte dgon. Manan har pa fropp ody {jal det meft afgö— 
rande inflytande, fi t. er. pa fruntimrens fa fallade perioz 
ber, pd underlifs-maſkar od) Atffilliga nerfifufbomar. Man 
ljuſet werfar ifynnerhet pa finnet; det meddelar detſamma 
wanligen en mild, angendm, wemodig ftimning ody lugnar, 
i firening med aftonffymningen, den af Dagens mängfaldiga 
inflytelfer ffafade menniffan. 

Det artificiella (talge eller Lamp) ljuſet är blott ett 
fragt furrogat for ſolljuſet, hwilket det blott til en del far 
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erſätta, hwad feendet beträffar, men ej i naägot annat hänſe— 
ende. 

DA ſolens ljus är af en fa omißkännelig nytta fir 
helſans och hela froppens, men iſynnerhet ögats beſtänd, ſä 
‘dv det af wigt, att wi, ſämycket fom möjligt, ſöka begagna 
oß af detjamma. Derfore bir mar allttd, wid inredande el— 
Yer wal af boningsrum, taga detta t betraftande, fi att de 
cent del af dagen upplyfas af folens directa ftralar; rum, font 
äro beldgna mot ſöder, dro likwäl aldrig fa belfofammma, fom 
‘de, hwilka blott en del af dagen dro upplyfta af ſolen; mer 
meſt ofunda dro de, fom dro fa beldgna att en ſolſträle al- 
drig Fan dit intranga. 

Det fynes Har wara pa fin plats att ſäga nigra ord 
‘om égonens ward. Framfir allt bir man undwifa allt 
fom mycket och Haftigt anſtränger dem; fardeles bir man ef 
anſtränga dem ftrart efter mältiden. Sömn dt oftaft den 
| hajta wederqwickelſe fir tritta ögon. 

Git enfidigt anſträngande af fynfraften, derwid ögon— 
ſtenarna röras med olifa fraftanftrdingning ody i olifa rift. 
ningar, firorjafar windigdhet och ſkelande. Ett ſtillaſittan— 
be lefnadsſätt i trangt rum od) oren Luft förſwagar ſyn— 
kraften; Det dr en wederqwickelſe fir ögat att fä ſwäfwa om— 
fring i rymden. Ännu fkadligare är att anſtränga ögonen 
i mörkret, hwarföre man bör undwika den owanan att läſa 
eller arbeta i ſtymningen. — Broderande pa en mycket bro- 
fig botten med bjerta färger och wid ſtark belysning de myce 
fet menligt. — Spirituöſa drycfer angripa mycket ögonen; 
äro de deßutom firfalffabe med döfwande gifter, fafom fire 
Hillandet är med manga winer och likbrer, fa blir det onda 
ännu mitre, Likaſä ffadas ögonen genom fa fallade ſkön— 
hetsmedel, ſmink, ögonwatten, — Tobaksrök, iſynnerhet af 
cigarrer, förorſakar hos mänga en häftig ſweda och ſtickning 
i ogonen. Det är beſtämdt ſäkert, att den me for tiden fa 


ofta Sfwerllagade ögonſwagheten förorſakas af cigarr-rökan— 
bet hos unga perjoner (man fer redan goßar brufa det), af 
ben tidiqa njutningen af ſpirituöſa drycker, ftillafittanbde, ö— 
gonens anftrdngande nattetid och mid dalig upplysning; famt 
utſwäfningar. Falſk ar den tron, att ſnus werfligen heey 
funna förbättra ſynkraften. 

Wi majte ännu widröra nägra omſtändigheter, fom in— 
werka menligt pa dgonen. Det dr en fkadlig oſed att ut— 
wändigt firyfa huſen hwita eller ljusgula; 4 ſolſträlarna 
falla derpa, gir det ett ytterft obehagligt intryc pa ögonen 
fir dem, fom bo midt emot, och de mafte ffydda fiq derför 
genom grina jaloufier. Huſen horde derföre ftryfas med en 
mirfare färg. MSE t rummet och dunſterna af daliga upp— 
lysningsmaterialier (olja och talg) dro äfwenledes ffadliga 
fir Sgonen; det ffarpa ufet af manga lampor bir undwi— 
fas. — Dam fa wal time t rummen fom ute, ffadar ögo— 
nent. Afwen trycningen af tranga halsdufar har ett men— 
ligt inflytande. Wi fe faledes att en mangd omftindigheter 
uppfordra of att eqna all möjlig forgfallighet at bet ädla 
ſynſinnet. 

Den fom har goda ögon, ma ice begagna glasögon, 
ogy den fem har behof af glasigon, bor wara högſt förſig— 
tig wid malet af deſamma och begagna dem fi fparjamt 
fom möjligt. — Genom onyttigt bruk af glasögon tages 
fontraften mycet i anfpraf, den retas förſt och firfwagas 
flutligen; Det uppſtär inflammation i oltfa delar af ögat med 
Den Deraf härrörande mängden af ögonſjukdomar, Hwilfa ale 
Ja flutas med ſwag fyn,-om ice till och med blindhet. — 
Det ges perfoner, Hwilfa i öfrigt friffa och med wal byggda 
ögon, Hafwa en förhöjd retlighet i fynorganerna, f& att hware 
je ftarft ljus firorfatar wederwärdiga intryd, det for ögat 
fig framſtällande firemalet, ebjeft fart och tydligt, ſynes 
dunfelt och orebigt famt dgonen börja rinna. Man griper 
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ba genaft till fi Eollabe conferwations-glasdgon, hwilka 
uppfylla fitt ändamäl, om be endaſt tlena till ſtydd mot allt 
ftarft Tjus, mot dam etc. Den fom majte ffaffa fig ett par 
glasögon, bor förſt radfira jig med en läkare, pi det ban 
ma fina walja tienliga glag. Att begagna gréna och bli 
glasögon dr en owana, fom ffadar ögonen. — Oftä fer man 
äfwen glasigon med ffygglappar af grönt fidentyg, for att 
afhälla ftarft [jus fran ſidan; de dro ganffa nyttiga for ſwa— 
ga ögon. — Cirkelrunda glas dro tjenligare dn ovala; 
de firra Lemna blicen minbdre fpelrum, ody bilden blir klara— 
te, Da Dderemot med ovala glas blicen gerna ſwäfwar om— 
Fring oc) ögat derigenom mycet anftranges. 

Det ofta upprepade bruket af fadana fynglas, fom fire 
ftora eller narma firemdlen, förſwagar flutligen ſynen eller 
werfar närſynthet. Skadligaſt dro de ji mycéet brufliga 
{orgnetterna, ifynnerhet be fir ett öga. Perfoner fom ofta 
miite begagna förſtoringsglas, fluta ofta med fynfraftens 
forluft; häremot finnes intet annat ffyddsmebel, dn att ſä 
mydet fom möjligt ffona sgonen, flitigt taga fig motion ¢ 
bet fria och ofta twätta ögonen med fallt watten, det ſedna— 
te dock ide omedelbart efter anftrangningen; ſpirituöſa drycker 
duga alldeles ice fir fadana perfoner, 
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Sjette Kapitlet. 


Om Rörelſe. *) 


Kroppens yttre rörelſe är, om den tages pa viftigt ſätt 
och i behörigt matt, ett af de utmärktare medlen för helſans 
bibehaͤllande. Förſt pa fednare tider har gymnattifen ater 
fommit i bruk, under det den Horde till de offentliga anjtal- 
terna hos forntidends folfflag, hwilka med fitt riftiqa nature 
finne tidigt infago deb wälgörande werkan pa ungdomens 
kropps- och ſjälskrafter. Hittills betraftas, wid offentliga lä— 
roanftalter, gymnaſtiken blott faifom en biſak t barns uppfo— 
ftran; Dock far man boppas, att, om nyttan af gynmajtiffa 
öfningar en gang blifwit riktigt warderad, den tid icfe fail 
wara laͤngt afldgfen, da wi fa fe äfwen froppsifningar ute 
gira en wigtig del af appfoftran, pa det ungdomen ma upypz 
wäxa lika fraftig till fjal och fropp. Men ice endaſt fir 
barn, utan dfwen for fullwdrta dv froppsrirelfe t def olika 
avter ett nödwändigt medel fir helſans bibehallande och till 
botande af fjufdomar. 





*) Gom detta fapitel dr ett bland de utaf Dir Grabam bäſt od 
fullftandigalt behandlade, battre dn i manga andra godkända böe— 
fer öfwer dietetifen, Har öfwerſ. Har dtergifwit det i det närma— 
fte oforandradt, men fan derwid lifwal ef underlaͤta den anmärk— 
ning att hwad förf. fagt rörande den egeutliga ſjukgymnaſti— 
Fen, är temligen knapphändigt och ſpäfwande. Swerige har, ge— 
nom den ſuillrike Prof. Ling, fatt företrädet att ega en ända— 
maͤlsenligare fjufgymnaftif dn naigon annan nation, hwilket nu— 
mera äfwen börjar blifwa i det Hfriga Europa befant od) erkändt, 
fi att läkare hitvefa for att taga kännedom om den, 


Genom kroppens rörelſe underſtödies i allmanhet blo— 
dets omlopp, befordras matſmältningen och med den kroppens 
näring, ſättas afſöndringarna i werkſamhet, lättas andedräg— 
ten, blifwer ſjälen werkſammare od) ſinnet gladare ſtämdt. 
Af ett beſtändigt ſtillaſittande ſöljer omedelbart tröghet i blo— 
dets omlopp, ſlapphet i muſklerna, förminſkning i kroppswär— 
men och utdunſtningen, ſpaghet i matſmältningen, hwilka 
olägenheter äter kunna gifwa anledning till otaliga ſjukdomar. 

Utom de fördelar för helſan, ſom i allmänhet härflyta 
fran en flitig, i rätt tid och med behörig matta werkſtälld 
kroppsöfning, bir man widare icke förbiſe Hela kroppens, fa 
wäl ſom enſtilta kroppsdelars ſtärkande. Man jemnföre 
blott den, fom i friffa luften öfwar fin fropp, med den fom 
under ett ſtillaſittande lefnadsſätt fallan lemnar rummet. Ga 
blifwa enffilta delar af froppen, genom med dem werkſtällda 
öfningar, liffom mujflerna, jtdrre, ftarfare och ſpänſtigare, 
et omſtändighet, fom är af högſta migt wid afböjandet ody 
botandet af manga fjufdomar. 

Gijom ett bewis att froppsifuingar dfwen hafwa ett 
helſoſamt inflytande pa ſjälen och finnet, behöfs blott, att 
man göres uppmärkſam pa de förändringar, hwilfa en firut 
af forger pligad oc) nedflagen perſon hos fig erfar efter en 
miattlig promenad. Den, Hwars fropp är Hardad genom 
bfningar, flall weta att med mod, ridighet och förſigtighet 
möta en hotande fara, D4 i motſatt fall modlöshet, radfla 
eller öfwerilning kunna taga öfwerhanden. 

Om i allmänhet ett träget ſtillaſittande utur ofwan ans 
förda ffl medelbarligen ger anledning till mänga kroniſka 
ſjukdomar eller ſjukdomar i wätſkorna, fi mäſte en ända— 
maãlsenligt ledd kroppsöfning befordra eller underſtödja de— 
ras botande. Erfarenheten lärer, att det fi förhäller fig. 
Till deßa ſjukdomar höra ffrofler, oldgenheter i matſmält— 
ningen, lefwer- och gallſjukdomar, hypocondri, nervös ret— 


fighet, lungſet t deg början, Trofigheter i ryggraben och ane 
dra delar, fambeter, flag. Att Hafwa be nu uppräknade 
och andra fromiffa ſjukdomar endajt och allenaſt med mebdifas 
menter utan det mäktiga biftindet af rirelje ody en ända— 
maͤlsenlig lefnadsordning, ſkulle blott wara ett fafingt, om . 
icfe till ock med ffadligt förſök, mmedan intet läkemedel for 
ben längre tid, fom fordras fir att bota en fadan ſjukdom, 
utan att firorjafa oligenbeter, eger dent firmagan, att jemnt 
befordra blodets omlopp, famt atta affondringarne — 
wilfor fom dro wäſendtliga fir en ſund TifsproceB. J en 
dndamalsenlig kroppsrörelſe har man Dderemot funnit ett 
Tafemebdel, fom aldrig far äſtadkomma nägon oligenbet, 
utan blott en ſtädſe tilltagande nytta. Ca berattar Plus 
tard) i Iefwernesbeffrifningen öfwer ben ryktbare romerffe 
ſtatsmannen och talaren, Cicero, att han i början af fitt 
offentliga lif mar mycket ſjuklig och utomordentligt förſwagad 
genom inbdigeftion; att han federmera fir att aterjtalla fin 
helſa, rejte till Wthen och genom gymnaftiffa öfningar upp— 
naͤdde detta mal Hans forut mycket heſa ſtämma hade 
blifwit mjuk od) klangfull. Enligt ſamma författare “war 
Julius Coſar mycket mager, hade en wek, hwit bud od 
war ſtundom plägad af hufwudwärk och epileptiſka anfall. 
Medelſt en mättlig diet och under krigslifwets inflytelſer 
befriade han fig fraͤn ſwagheten i fin conſtitution och fran 
nämnde ſjukdomar. Likſom det ſtillaſittande kammarlifwet, 
med en ymnig eller förwänd njutning af mat och dryck, dr 
en hufwudorſak till de i wara dagar fa ofta förekommande 
porduingar i matfmaltningen, fifa fi ofta är kroppsöfning 
Det enda Lifemedlet eller dtminftone ett förträffligt bidragan- 
de medel wid behandlingen af deſamma. Redan den bland 
folfet allmäung djigten, att genom kroppſligt arbete, gaäende 
etc. forftaffa fig appetit, talar, fajomt genom erfarenbeten 
beftyrft, fir nyttan och förträffligheten af rörelſe. 
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De ja ofta föorekommande körtelſjukdomarna hafwa, life 
fom till en del ffroflerna, fin grund t owerffambet, ody om 
man betänker rörelſens inflytande pa affindringarna och i 
ſynnerhet pa utdunſtningen genom huden, hwilken genom 
kroppsöfning hälles ren, ſmidig och ſpänſtig, ſamt ſlutligen 
det wigtiga ſammanhanget mellan huden och hela körtelſy— 
ſtemet, ſaͤ ſtall hwar och en winna den öfwertygelſen, att 
fjufbomarna i körtelſyſtemet, liſſom hela organismens ſtro⸗ 
fulöſa prägel genom behörig kroppsöfning afböjas, och, om 
be redan uppſtätt, läkas. Wid barns uppfoſtran borde den— 
na omſtändighet aldrig lemnas ur ſigte, helſt äfwen den 
fattigaſte familj deruti bar det lättaſt anwändbara och tillika 
Det ändamälsenligaſte preſervatif. 

Hwad beträffar lungſot i deß bdrjan, ſäſtall den, fom 
i allmänhet icke är bekant med deß urſprung, med nagot 
ſten af rättwiſa, hyſa twifwel om nottan af rörelſe ſäſom 
ett preſervatif och läkemedel. Men om man betänker, att 
den dr en ſwaghetsſjukdom, att i ſjelfwa werket en blott 
oc bar ſwaghet, ädragen pa ett eller annat ſätt, banar wä— 
gen for ett ſjukdomsanfall, att ä andra ſidan de medel, 
hwilka uppratthalla eller föröka kroppens energi, ſkydda dem, 
ſom äro fallna för lungſot, fir denſammas utwecklande, ſä 
ſkall man lätt kunna jluta, att kroppsrörelſe — ett af be 
bäſta medel att undertodja froppstrafterna, att beforbra af— 
fondringarne — mäſte mebdfira en utomordentlig nytta mtd 
lungſot. Gn annan orfaf, hwarföre froppsrivelfe dr af fa 
utmärkt uytta t lungſot, är grundad t befordrandet af den nore 
mala hudfunctionen. Emellan Hud och lungor, Hwilfa dada 
fti under inflytaude af den yttre luften, dv ett fi innerligt 
fammanhang, att om den förras utdunſtning förſiggär fritt 
oc) ymnigt, lungorna ofantligt lättas i fina forrdttningar. 
Ar deremot utdunſtningen i nagow man hindrad, fa dro 
lungorna t förhällande derefter mer anſträngda, följaktligen 
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forfatta i ett tillſtänd af högre retning, for att äterſtälla ben 
frirda jemnwigten. 

Att refa har ofta gjort fynbar nytta t lungſot, fa att 
till oc) med be fjufa, Hwilfa af rejan ody de dermed ſam— 
manhingande omwexlingarne erfarit utmärkta firdelar, gee . 
naft befunnit fig ſämre, om de drojt flere dagar pa en 
ort. Lifafa märkwärdigt dr det, att lungſotspatienter, bos 
bwilfa fjufdomen redan uppnätt en higre grad af utbild— 
ning, oaftadt deras ſwaghet icfe blott funnat firdraga ſmä 
Dagsrefor, utan äfwen derunder befinna jig bättre. 

Den ryfthare läkaren Gybdenham refommenderade fir 
Detta ändamäl ridande, och förſäkrar of, att det ofta i för— 
twiflade fall gjort otrofiq nytta. Han yttrar: “affilliga af 
mina anhiriga hafwa, pa min invadan, firetagit ftirre re- 
for till Hajt och blifwit botade. Huru utan allt Hopp ett 
fadant ſjukdomsfall än är eller fynes wara, fa fan jag doc 
med allt allway förſäkra, att ridande medför Tifa fai jftor 
nytta, fom chinabarfen wid frofa; blott helſoſam luft ody 
tillrdctligt Lang refa dro härtill nödigg. De fiufa, hwilka 
tillryqgalagt ungdomsaldern, mäſte, enligt mina Dderifwer 
gjorda iafttagelfer, längre fortfara med brufet att rida, dn 
de, hwilfa ännu ice uppnätt denna alder’. Orr Fuller ati 
fin Medicina gymnastica herdttar of ett fall, hwilket talar 
fajom bewis for Sydenhams iafttagelfe angdende ridandets 
Helande fraft. En läkare, Orr Baynard, finde fig bhettife 
och hade af fine läkare blifwit ſtyrkt denna mening. Den 
egendomliga feberhettan hos lungfigtige, beſtäudig hoſta med 
feg, gringul eller afffirgad, ymnig upphofining, fom om— 
werlade med blodſpottning, afmagring, den equa rodnaden 
pa finderna, ſwettning under nätterna, diarrhé, ete. wore 
fannetecnen pa hang ſſukdom. Under deßa omitindigheter 
nyttjade han mjölkdiet, ſamt medel fom hindrade  retningen 
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att hoſta och befordrade uppſpottningen jemte ridande tv fria 
luften pa alla tider af dagen, och blef fullkomligt friff. 
Medan wt tala om lefuadsordningen för lungſigtige, 
är det nödigt att bdr framſtälla migra anmärkningar öfwer 
den frägan, om det dr fördelaktigt eller ſtadligt att föra ſä— 
Dana patienter till ett for dem främmande flimat, wanligen 
nigon fydligare traft. De orter, hwilka jedan aͤrhundraden 
fii t ryftharbet, dro nigra trafter i ſödra Frankrike, fAfom 
Montpellier, Avignon, öfra Staliens ſjökuſter: Nizza, Genta; 
trafien wid Bo, ſödra Stalien, Malta; t Portugal Lißabon, 
famt Azorerna, i ſynnerhet Madeira. Men deras rytthar- 
het Hwilar pa en fördom, fom fortplantat fig till war tid. 
Xy utan affeende derpa att läkarne t deßa trafter lemna 
Den ftattftijfa upplysningen, att ‘af 100 dödsfall bland inwä— 
narne minſt 25 tillhöra lugnſot, följaktligen deßa trakter icke 
ſtydda de infödda fir denna fiufdom, och att widare, enligt 
tillfirlitliga uppgifter, af 47 till Madeira fficfade lungſots— 
patienter 32 dödt inom de fdrita fer manaderna efter deras 
ditkomſt od) fer pa andra wintern, är lokal-ombytet fir 
patienter fran nordligare flimater, till följe af de belt 
olifa inrättningarne och plägſederna, i ftallet for att wara 
Heljojamt, till och med ffadligt, Wi evinra har blott om 
byggnadsſättet af huſen t ſödra Frankrike ody Stalien, hwil— 
Ta lemna de nordiffa patienterna intet eller otillräckligt ſtydd 
mot wäderlekens inflytelſer under den ſwära aͤrstiden; wida— 
te om de topografiſta lägena, hwilka pa intet ſätt ſtydda 
fir öſtan- och nordanwindarne, hwilka dro fi ſerdeles ſtad— 
liga fir bröſtſſuke. wad fom blifwit ſagdt om ſödra Frank— 
rike od) Italien, gäller, enligt engelſka läkares iakttagelſer, 
äfwen om Azoriſka öarna. Att under ſſjukdomens ſednaſte 
ſtadier, Da lungſoten redan de utbildad, flicta be ſuka till 
deßa främmande trafter, dr en grymhet, emedan de ſedan 
beſwärligheteria af en möbdoſam reſa, fom icke kunna 
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wara utan ffadligt inflytande pi devas organiffa lidande, 
dro öfwerſtändna, ofta pliga falla ett rof fix ſjukdomen 
fierran frin de fina.  DHwilfet lidande, om till det o— 
botligt blifna, plägſamma, organiffa onda äfwen fommer 
ſjälslidande! Wi ſago ofwan, att nara = af de fjufa pa 
Madeira di inom be forfta fer minabderna, och efter iatttas 
gelfer af Staliens och ſödra Frankrikes läkare flall ſjukdo— 
mens förlopp der wara ännu fortare*). Utur nu utwecklade 
ſkäl tro wi, att for lungſigtige fabana förändringar af kli— 
mat Aro dels onödiga, dels farliga. 

Krofigheter i ryggraden, ſnedheter i ffiulbrorna är ett 
foretradeswis hos gwinnofinet ofta firefommanbde formfel, 
hwars orjat, ba det meſt patraffats bland be higre ſamhälls— 
klaßerna, hufwudſakligen ligger i brift pa froppsifning, och 
hwars filider, utom det menliga inflytandet pa den yttre 
gejtalten, funna blifwa ganffa mißgynnande fir qwinnans 
beſtämmelſe, emedan bäckenets geftalt mer eller mindre lider 
af tyggradens frofiga form.  ftallet att föräldrar intwin- 
ga fina döttrar (blott ſällan förekomma deßa formfel, till 
följe af owerkſamhet, hos goßar) i ſnörlif och andra ma— 
ſchiner, för att förebygga deßa fel, eller, om de redan upp— 
ſtätt, häfwa bem, borde de ſnarare läta dem genomga en 
aͤndamaͤlsenligt ledd gymnaſtiſt öfning. Äro barn ſwaga 
oc) ſpäda, fi fir man ide trötta bem genom en ſtillaſittan— 
de ſyßelſättning; längwarigt ſtillaſtäende pa ett ſtälle, hwar— 





“) Valencia t Spanien dx i anſeende till def jemna od) milda tem— 
peratur, def ftillhet od) en wif grad af fuftiqhet, fom for- 
orfafas af ett dDagligen nedfommande warmt regu, refommendes 
radt fifom en uppehallgort fox lungſigtige; oc) Denna ftad feres 
nar werfligen inem ftq alla de fordelar, fom dre ongwarda wee 
behaudlingen af ſaͤdaug pattenter. 
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igenom froppen [att fir en fred hällning, mäſte undwifas. 
Under tiden mellan lärotimmarna ffulle föräldrar anfe for 
en pligt att framför allt [ita barnen taga behörig kroppsrö— 
relfe, fir att halla muffler ody ben i ett tillftind af fraft, 
hwilket utgdr det werffammajte wapnet mot ſädana mißbildnin— 
gar. De horde betinfa, att ett barns ffalsutwedling beror 
af froppens helſoſamma och fraftiqa uthildning, likſom i ome 
wändt firhillande en fir tidig ſjälens mognad blott fan ers 
Hallas pi kroppens bekoſtnad, ett uppfoftringsfel, fir hwil— 
fet den offylbige i en framtid mäſte plifta. 

Om tréghet, brit pa kroppsöfning och bermed fires 
nadt fammarlif hafwa förorſakat flapphet i muſtlerna, 
fmaghet eller wekhet i benbyggnadens ſiructur, hwar— 
igenom benen och muſtklerna pa ben ſwagaſte ſidan, 
ſom merändels (och detta är ett nytt bewis för öfningens 
makt) är den wenſtra, till de dagliga förrättningarne mindre 
begagnade ſidan, owilkorligt gifwa efter for ben ännu ſtarkare 
ſidans dragning, korteligen en wanſtaplighet begynner, fa dr 
det enda läkemedlet en regelriktigt genomförd gymnaſtik. Denna 
maͤſte i början wara mindre anſträngande och icke räcka län— 
ge. Gn närande diet, normal matſmältning, ſofwande pd 
en Hard madrag, et wanlig omgifning dro be erforderliga 
Hjelpmedlen fir att en ſädan fur ffall lyckas. Att ſöka wine 
na dndamalet medelſt inftrumenter af hwad flag fom belft, 
dit Tifa fi frnftloft, fom ffadligt. Lika fa ändamälslös ar 
methoden att pa en ſträckbädd halla hen fjufe t Horizontal 
ſtällning, hwilket, genom att hindra de öfriga förrättningar— 
na, blir ffadligt fir hela organismen. 

Af det föregäende följer otwifwelaftigt, att, Liffom dag— 
Tig rörelſe och kroppsöfning bibeballer oc) ökar froppens hel— 
fa t allmänhet, de derjemte firffilt utgöra de wälgöran— 
de medlen att afböja och bidraga till botandet af alla de 
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fiurfbomar, fom hafwa jim grund i matſmältningsorganer— 
na. Gidana fjufbomar dro gift, indigeſtion, lefwerſjukdo— 
mar, fajom gulſot, inrotad férftoppning, mot hwilka de ale 
Dre läkarne företrädeswis rekommendera ridande. 

Sedan, ſaäſom wt hoppas, wi tillräckligt wiſat de förde— 
lar, fom kroppsrörelſe förmär medföra, dr det nu i fin, 
ordning att beffrifwa de olika arterna och den behöriga 
mätta man derwid bör iakttaga. 

Olika arter af rörelſe. Rörelſerna äro antingen 
allmänna eller partiella. Till de allmänna höra hufwudſak— 
ligen gymnaſtik, derunder äfwen inbegripna flere kroppfli— 
ga lekar, gaͤende, dans, ridande, aͤkande och gnidnin— 
gar. Man delar dem äfwen t activa och paßiva, ody räk— 
nar af de nämnde flagen äkandet till be paßiva, men de 
öfriga till de activa, utom vidandet, fom man jatter midt 
emefla dem hada. Lill de partiella rivelferna Hira att Laz 
fa hogt, deklamera od) fjunge. 

Gymnaſtik dv fir ungdomen ett mebdel att ſtärka deß 
fropp t alfa delar, befaita helſan och gifwa de® finne en 
naturenlig riktning. För män af alla äldrar erbjuder gym— 
naſtik det bäſta medlet att uppägga matſmältningsorganerna, 
ſätta blodet och underlifwets organer i en jemn werkſamhet, 
ſamt härigenom, likſom genom tillwägabringandet af en fri— 
ave hudfunction, utöfwa ett helſoſamt inflytande pa lungor— 
‘na oc) hjertat. Om gymnaſtiſta öfningar frambringa fa 
gynſamma werkningar pa en friſk menniffa (och att de 
gira det, kan ingen nefa, om Han blott nägorlunda fire 
domsfritt tagit finnedom af fadana sfringar), huru mycket 
ſtörre inflytande {fall da icfe ett förſigtigt auwändande af 
gymnaſtiken hafwa pa et mängd chroniſka lidanden! Häraf 
kan förklaras, huru Plato, Ariſtoteles och andra philoſopher 
finde fa högt ffatta gymnaſtik, att de förklarade dent ftat för 
felaftigt invattad, t hwilken ſaͤdan ide hegagnades, De bade 





= i — 


med fitt oförfalſtade naturſinne riktigt funnit, att enbdaft 
froppen3 fullfomliga belfa fan Hilla ſjälen ſtark och werkſam, 
ſinnet rent och upphöjdt. 

Om nu gymnaſtik ffall anwändas emot daͤlig kropps— 
haͤllning, krokigheter ryggraden och andra wanffapligheter 
hos barn, fi är framför allt nödigt, att den meſt förſwaga— 
be fidan, fom owwillforligt ger efter fir den ftarfare ſidans 
dragning, förſt tages i betraftande oc) att muſtlerna genom 
lemmarnes ſträckning tillferas en firdfad blodmaßa, hwari— 
genom de erhalla en kraftigare näring. Genom befordran— 
be af blodets omlopp i lemmarna blir äfwen omloppet fria— 
re i bröſtet och underlifwets organer. Om derefter för hela 
kroppens ſtärkande deßa öfningar företagas med bäda kropps— 
hälfterna pa en gäng, utöfwa de ett högſt gynnſamt infly— 
tande pa bröſtets widgning, hwarigenom äfwen lungorna 
blifwa ſtarkare och erhälla ett friare utrymme för deras 
functioner. För de perſoner, ſom efter deßa rörelſer känna 
häftig hjertklappning, hwilken fortfar länge efter ſedan öf— 
ningen dv ſlutad och äterkommer wid hwarje nytt förſök, dr 
bäſt att afſtä fran deßa od) andra gymnaſtiſka öfningar. 
Härjemte warnas ſör alla konſtſtycken wid gymnaſtiſerande, 
emedan ſaͤdant, om det mißlyckas, ofta medförer farliga 
filjder. 

Sijom ice obetydande arter af gymnaftiffa sfningar 
anfign de gamla fpringa od) boppa, hwilfet fednare, utz 
om den wighet fom hela froppen erhaller, ifynnerhet ar bez 
räknadt pad de nedre lemmarnes ftirfande. Men det är nö— 
Digt, att denna öfning blott firetages amber de fifta ung— 
Domsiren, da froppen redan Fatt fajthets da Har hen äfwen 
Den nyttan med fig, att ögonmättet blir ſäkrare och ynglin— 
gens mod härdas. Gpringa dr deremot en alfflingssf- 
ning, fom äfwen reban ander yngre dr Titet emeflan ma 
tillaͤtas, dock ma het icke ffe fir Haftigt cfler for länge. 
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Hela muſtelſyſtemets och härigenom äfwen benens ftirfande, 
ſtörre efafticitet i i ledapparaterna, lungornas ſtärkande aro 
foljderna Haraf. Den, fom lider af blodets trängande till 
bröſtet eller af blodhofta, majte lifwal afhalla fig fran dene 
na kroppsrörelſe. Sata, dv en fir manfinet ganffa ända— 
maͤlsenlig öfning, fom i ſynnerhet dr egnad att gifwa frop- 
pen en god, behaglig hallning, famt ftarfa bröſt- od) arm— 
miuffilerna, Slutligen hwarjehanda lekar, fifom maälkaſt— 
ning, bollſpel etc., hwilka gira kroppen wig, öfwa mufflers 
na och ſinnena. Lill deßa Hira äfwen felfande twänne, 
for Dwar fin drstid egnade froppsriveljer: ſkridſtoakande 
od) fimmeande. Den firra t wart nordliga flimat under 
wintern brufliga sfuingen dr, om den ffer med firfigtighet 
och icfe forceras fa att den fir mycket upphettar, ftirfande 
fir be nedre Temmarna, wälgörande fir brojtet och härdar 
mot fildben. Det fonftmapiga fintmandet, bwilfet fan bes 
traftas jajom en del af badningen i öppet watten under 
fommaren, far ice fortjattas fir lange, fir att undwika blo— 
dets trängande till broytet, och dx fir dem, for hwilka falla 
bad kunna anſes nyttiga, en helſoſam, froppens wighet bes 
fordrande, huden renande, och ſtärkande rörelſe. 

Gaende är utan allt twifwel den fir wae natur met 
paßande och nyttiga froppsrirelfe. J anjeende ttl den egna 
lifwande froft, fom gäendet utöfwar pa fropp och ſſäl, bir 
bet refommenderas hwarje memnijfa efter mattet af deß kraf— 
ter. Gaͤendet är af twa flag, nemligen gdendet pa jfemn 
marf och beftigandet af höjder. Det ſednare är t bwarje 
hänſeende att föredraga, emedan upp- och nedftigaudet erbjre 
der en ftdrre oc) mangfaldigare rörelſe for alla Froppens 
delar och en fraftiqare öfning for lungorna. Blott dew allt- 
for fwage eller den bröſtſjuke majte af fortigttqhet undwika 
Denna art af gdende. Att gad emot en ftarft bläſande wine 
är en ſwär öfning och kan icke refommenderas. - 


Kir dem, Hrwilfa ¢ fora fidbder dro bundna wid ent Rife 
Tofittanbde ſyßelſättning och derföre tde alltid finma gi ut t 
fria luften utom ftaden, ehuru en fadaw rérelfe wore nödig 
fir derad helſa, dr det tjenliqgt att tid efter caiman ga frame 
och tillbaka pa en frit rymd t granſkapet, eller t ſjelfwa bus 
fet. Denna flags rörelſe dr doc wiferligen blott en fag 
erſättning fir de fördelar, hwilka rörelſe t fria luften 
erbjuder. 

Gr gammal helſoregel bjuder att efter middagsmaͤltiden 
fitta en ſtund, och efter aftonſpisningen gi 1000 ſteg. ter 
man pa be tider af dagen, Hwilfa wi ofwan uppgifwit fa- 
fom meft Idmpliga, fa fan det icke nekas, att en mattlig 
rörelſe efter aftonmaltiben dr nyttig fir matjmaltningen, 
underftidjer andedrigtsorganernta, och pa fadant fatt gor 
Pen nattliga hwilan mycket fraftigave oc mer wederqwic— 
fande. Att gi med full mage efter middagsmältiden, bör 
undwikas, fifom ſtörande matſmältningen. 

Följande punkter kunna rekommenderas till iakttagande 
af dem, fom göra gäendet till en kroppsöfning. 1) Gn for 
helſan nyttig promenad mijte ffe t torr, ren luft, och om 
möjligt till orter, fom dro upphajda öfwer jordytan. Sum— 
piga, fuftiga trafter mate undwikas. 2) Gaͤende i fria luf— 
ten fan diga rim alla ärstider, om man Flader fig med tills 
börligt affeende pa Grstid och wäderlek och efter deras be— 
ffaffenhet fatter froppen än i ftavfare, än i ſagtare rörelſe. 
3) J afſeende pä dagstiderna, kan man antaga, att under 
ſommaren de tidiga morgonſtunderna ody de ſednare efter— 
middagsſtunderna äro meſt paßande. Wid middagstiden kan 
gaͤende endaſt wara tjenligt, fa wida det ffer pa en ſtuggig 
ort, fraͤn hwilken den brännande ſolhettan dr afhällen. Un— 
der wintern paßa middagsſtunderna bäſt, hwaremot under 
waren od) bijten tiden fram emot middagen och de förſta 
timmarna pa eftermiddagen härtill böra wäljas, fi wida 
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ide magen är alltför mycket fylld. 4) Det dr ridligt att 
werla med traften fir promenaderna od) Heldre gai pa en 
King, än pa en fort wag, pa hwilfen man ofta majte wän— 
Da om. 5) Man ffall wid giendet wänja fig wid en regelz 
bunden, lugn ffvidt; ett fir haftigt gdende upphettar fropper 
ody framfallar ofta ſpett. Will man Hwila, fa miajte man 
firut fmaningom fafta gängen, tills hettan och ſwettningen 
upphort. Dragluft bor äfwen ba undwikas. 6) Ett ange— 
nämt jailffap, pa ſamma ſätt fom en omwexlande trakt, biz 
Drager oändligt mycket till ſinnets muntrande. Wid walet af er 
filjeflagare majte man hafwa afjeende pa lifhet i tänke- ody 
Handlingsfatt och i lynne. J motjatt fall dr det battre att 
ga enjam. Widare dr det nyttigt, att de Halla lifa ffride 
fins emeflan, 7) Att läſa under gaendet, duger ice; det 
ffadar ögonen och Hindrar de goda werfningar, fom gäendet 
medförer. Lika fa otjenligt dr det att röka under promene— 
randet. 8) Att unber gaenbde ofta ſtä ſtilla, är icke paßande, 
emedan det werfar ſtörande pa blodets omlopp. 9) Hela 
Froppen mäſte under gaendet fritt röras, armarna miijte 
nedhänga fria od) Hwarfen nedſtickas i fictorna eller Hallas 
pa ryggen. 10) Den, fom är pligad af fyla i fitterna, 
bor en eller flera ganger pa dagen taga motion i fria luf— 
ten oc) byta om ftrumpor, fa fart han fommit hem. 

Huru wälgörande reſor till fots, i ſynnerhet i bergiga 
trakter, werka pa {fal och kropp, hafwa wi förut anmärkt. Dei, - 
fom tänker företaga en ſadan, ma gira afſeende pa de af Capi— 
taine Barclay thans “Sätt att ga” meddelade anmärkningar. 
41) Gir att ga fort och ihärdigt, ffall man bija fin kropp 
naͤgot framat, fa att froppens tyngd bwilar pa frdna; ffridten 
maͤſte wara fort oc) fitterna blott höjas nigra tun frin 
marfen. Gun fir raf, upprätt Hallning wid gäendet, trittar 
fuart, emedan froppens tyngd kommer att ligga pa fotleden. 
12) Det är nödigt att pa fotrejor nyttja tjocka ffor eller 
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ſtöflor, hwilka dro fh beqwäma, att hwarje klämning und— 
wifes, ſamt ſtrumpor af farull, hwilka böra bytas om efter 
ſom omſtändigheterna medgifwa det. 

En mer hoppande, än gäende rörelſe är dans, hwil— 
fen werkar lika wälgörande pa froppen och fjälen, 
ſamt derföre, om den {fer mattligt och förſigtigt, är nyttig 
fir fullwärta äfwenſom fir yngre perſoner af hwarje ftand, 
Men mar tids ftormande veh urſinniga danſar, eller rund— 
danſarne, göra härifrän ett undantag, ty, i ſtället för att 
mer fullkomna wigheten och behaget i kroppens rörelſer och 
werfa lika retande pa alla deß delar, lätta blodets omlopp, 
ſätta afſöndringarna, i ſynnerhet hudens, i werkſamhet och 
under muſikens milda inflytande muntra ſinnet, öfwergär det 
nu radanbde ſättet att danſa till en wild, ſtormande rörelſe, 
ſom, genom att ojemnt reta kroppen, ger anledning till 
hwarjehanda oordningar i blodets omlopp och afſöndringar— 
ne, förwirrar och upprör ſjälen och ſinnena, förſwagar kän— 
ſlan för det anſtändiga och förderfwar ſederna. För att fö— 
rekomma deßa olägenheter, mäſte danſen ſke i et lagom raſk 
taft, lättare och fmarare danſar omwexla med hwarandra, 
hwarjemte danſandet icke bir fortſättas alltför Linge, faledes 
icke öofwer midnatten. Alder och konſtitution mäſte beſtäm— 
ma antalet af danſar. Säſom ett tecken, om dans bekom— 
Mer unga perſoner wal eller illa, mäſte man noga gifwa aft 
pai findernas färg efter en flutad dans. Blir anfigtsfargen 
Mefare, fi dr danſandet ſäkerligen ffadligt oc) bör derfire, 
om ice helt od) Hallet undwifas, do ffe med ſtörſta matte 
lighet. Alla be, fom efter att hafwa danſat Haga sfwer 
förſwärad andedrägt, känna fticningar i bröſtet, bora ſträngt 
afhälla fig fran hwarje flags dans, Förorſakar mycket dan— 
ſande en oren Hud, afmagring och mattighet, fa dr nödigt, 
att antingen helt och Hallet undwika att danſa, eller aͤtmin— 
ftone derwid iakttaga ſtor mätta och förſigtighet. Qwinnor— 
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na horde, fi wida be hafwa fin helfa kär, aldrig danſa une 
ber den tid de hafwa fin manabsrening. Hafwande qwin— 
not, t ſynnerhet under forfta manabderna af großeßen, miajte 
unbdwifa att danfa, emedan det lätt medfirer blodflöden och 
miffall; far digifwande qwinnor duger det Tifa litet oc) fan 
hafwa ffadliga filjder fir barnet. 

Om danſande icke ffall wara ffadligt for helſan, ſä 
majfte man hafwa affeende pa luften i dansfalen. Genom 
upplysningen oy mangden af de danfande blir denfamma 
ſnart förſtämd, fa wida ice Iuftwerling befordras genom 
nagot t be öfre delarne af dansſalen anbragdt luftdrag. O— 
tjenligt dv det, under hwilka omftinbdigheter fom helſt, att 
ända till fent inpa natten dröja qwar i en dansſal, eme- 
ban luften flutligen allt mer och mev beröfwas fitt fyre och 
blic mindre belfofam fir andedragter. Redan det att lju— 
fen Orinna mindre flart antyder firminfining i fyrehalten. 
Ännu ffadligare blir luften om dansfalen dr lägt belägen 
och uppfylles med dunſter, fajom genom tobaksrökning. 

Widare bir man gira afjeende pa Fladfeln. Denſam— 
ma far hos bada finen ice wara for trang eller Hardt till— 
ſnörd, hwarken for warm eller fir lätt. J ſynnerhet ber 
gwinnofinet warnas for en alltfir Hardt tillfndrd och for 
lätt klädſel. 

Slutligen förtjena ſjelfwa uppehällen mellan de ſerſtil— 
ta danſarna en ſynnerlig aktſamhet. Det är otjenligt att 
pa baler genom en riklig ſoupé dela tiden i twänne hälfter. 
Efter flutet af Hwarje ferjftldt bans jar man ice genajt ſät— 
ta fig, minft pa ett ftalle, ber man dr utjatt for inwerkniu— 
garne af en fallare Luft, fajom wid wäggarna, eller af drag, 
fajem i närheten af dörrar och fönſter. Det ffulle ſäkerli— 
gen wara uyttigt, om brufet tilldte det, att be danjande 
banterna, Itffom berrarna, ännu nägon ftund efter danſen, 
promenerade fram vch tillbafa pa golfmet, Under närwa— 
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rande förhällanden mäſte man räda hwarje danſande frun— 
timmer att efter flutad dans kaſia öfwer ſig en warm ſhawl. 
Skall nägot fluidum njutas, fa dro ljumma, milda drycker 
härtill de tjenligaſte. 

Rida, ſäſom i? ſig förenande fördelarne af activ od 
paßiv rörelſe, är företrädeswis att rekommendera för alla 
fiufliga perſoner. Man finde i allmänhet uppſtälla den 
ſtillnaden mellan rida och gä, att det förra dr den bafta öf— 
ning fir att dterminna fin helſa, det fednare fir att btbe- 
Hilla den. Grunden Hwarfire ridande dr fir ſwaga och 
fiutliga nyttigare dn gäende, beftar d ena fidan i möjligheten 
att genom ridande oftare firffaffa fig en kroppsöfning, fom 
den fjuflige dr for ſwag att funna Tifa fraftigt för— 
ffaffa fig genom gäende; & andra fidan Tigger ridanz 
dets företräde i den ganffa wigtiga aterwerfan pa underlifs- 
organerna, hwilka bir, pa ett märkwärdigt ſätt fatta t werk— 
ſamhet, juart ater erhalla den energi, fom linge felats dem. 
Den medwerfan, fom en normal matſmältning Har till he- 
fa organismens tillfriſtnande, kan ice nog ffattas. Sälun— 
Da gagnar ridning företrädeswis alla dem, fom lida af ſwag— 
het i matjmadltningen, inrotade firftoppningar, dem hwilkas 
lynne är fördyſtradt till följe af ſtockningar i underlifwet, hy— 
pokondriſter, och dem fom pa ett eller annat ſätt förſtört 
fin conſtitution. Som fötterna wid ridande förblifwa owerk— 
ſamma oc) blodets omlopp i dem, till följe af föregäende 
ſjukdomar, dr trögt, famt fitterna filjattligen ſtädſe dro fal- 
Ta, fa paßar ridande battre under de warma aͤrstiderna, dit 
under wintern, d& gdende dr mer lämpligt. Nyttigt dr det 
att efter ridandet gi nagon ftund for att uppwarma fötter— 
na. For häftigt och Langwarigt ridande anſtränger alltfir 
mycket laͤrbenet och ryggraden och fan derföre icke anſes for 
helſoſamt; for dietetiſtt ändamäl ar en öfning af 1 till 42 
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timme tillräcklig. Om ridandets wälgörande inflytande hos 
lungſigtige dr redan förut ordadt. 

Akande i nu brukliga, med alla beqwämligheter förſed— 
da wagnar, och ſtundom med tillſlutna finfter, der mera en 
luxens modefat, dn ett flag af helſoſam rörelſe. Den ryft- 
bare Franflin Habe icke ordtt, 4 Han med bittert ſpe fanz 
drade detta fatt “att hamta friff luft“. Blott hos ytterſt 
fwaga perfoner, for hwilka hwarje annan rörelſe blir omöj— 
lig, dx detta ſätt att ata urſäktligt, emedan devas tillſtäͤnd, 
utan all kroppsrörelſe, ſtulle betydligt förſämra fig. Det ar 
da tjenligt att dfa i öppen wagn eller ätminſtone, efter waz 
drets beffaffenhet, halla ett finjter Sppet. — Att pa ojemna 
wägar äka it en wagn, fom te Hanger pa fjedrar, närmar 
fig den activa rörelſen wid ridande, emedan, genom dem der— 
wid uppfommande ffafningen af froppen od) den nödiga mu— 
ſkelanſträngningen fir att halla denſamma upprätt, lika werknin— 
gar frambringas, ſom wid ridning. Man kunde rekommmende— 
ra detta ſlags rörelſe för ſjukliga perſoner, ſäwida de icke li— 
da af olägenheter i urin- och köns-organerna. 

Färdande pa flodfartyg erbjuder inga ſynnerliga förde- 
lar. Häremot har man rekommenderat ſßoͤreſor företrädes— 
wis fir lungſigtige och förebragt bewis fir deras nytta. 
Det är oafgjordt, om de gagna eller ice. Nagra läkare tro 
fig firma grunden fir deras nytta i den med equa utdunſtnin— 
gar upphlandade ſjöluften, andra i fartygets gungande riz 
relfer, under det andra helt och Hallet fornefa all nytta 
af Dem. 

Gnidningar (frotteringar). Oa wi Har upptaga det- 
ta flag af rirelfe, dro wi sfwertygade, att mangen af wara 
läſare ffall ‘draga i twifwel, om gnidningar werfliqen hora 
till rörelſer eller kunna äſtadkomma nägon nytta. De game 
le mäſte äfwen häruti wara of en förebild; hos dem hörde 
guidningar lika mycket till de dagliga lefnadsbehofwen och 
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Hil kroppens behdriga rengdring, fom parfumeringarna os 
manga af wara bamer och modeherrar. Ga obetydlig od 
öſwerflödig denna ſak dn ma fynads efter wart fatt att dö— 
ma, fortjenar den likwäl mycken uppmärkſamhet. Man fer 
Dagligen den nytta, mä man forlata of jemfirelfen, fom hä— 
ftar hafwa af det flitiga ffrapandet och borftandet. Man 
jemnföre blott et fa ryftad häſt med den, fom ide Halles 
rentlig, oc man ffall genaft märka ſtillnaden i den utwertes 
finheten och glattheten, i djurets liflighet od) munterhet. 
Riktiga häſtkännare anje ryftandet for Halfwa fodringen, och 
detta med rätta, ty medan det befordrar blodets omlopp, 
blifwa genom hudutdunſtningen de grofre ämnena af nä— 
ringsſaften aflägsnade och ſaämedelſt nutritions-proceßen 
lättad. 

Säkerligen ſtulle bruket att dagligen gnida menniſko— 
kroppen medföra ſamma werkningar. Det utöfwar i förſta 
rummet ett gynnſamt inflytande pa matſmältnings-organerna, 
befordrar blodets omlopp och hudutdunſtningarna, fördela 
ſwullnader od) muſtkelſtyfheter, ſamt ſtärker hela kropps— 
ſyſtemet. De ſom lida af gikt, rheumatism och lam— 
fet, äfwenſom ſwaga eller nervöſa perſoner ffulle af 
gnidningar hafwa den ſtörſta nytta. För att befordra 
barns wäxt, halla kroppens werkſamhet i jemnwigt od 
firefomma firftoppning, hwarför barn äro ſynnerli— 
gen fallna, fan ingenting bättre läggas föräldrar pa hjer— 
tat, än bad och dagliga torra gnidningar öfwer hela krop— 
pen. 

Dir Cadogan anmärker, att om en giktſjuk hwarken far 
gi eller rida, han genom frottering ſmäningom blir i ſtänd 
till baͤda deßa froppsrorelfer. Ga lange han ice fan gnida 
fig fielf, majte det, medan Han ännu Tigger i fingen, gö— 
ras af en annan fficlig perfon, antingen med flanell eller 
en tjenlig borite, och bet öfwer hela kroppen. Pä betta fatt 
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blifwa nerv- och muſkelträdarna ſtärkta, utan beſwär fir den 
ſwaga ſjuklingen. Derefter bör Han ſmäningom förſöka 
att ga eller vida, till deß Han utan trötthet fan röra jig t 
fria luften 1 till 14 timmas tid. Ga ffenbart obetydande 
denna method fir botande af gift dr i förſta sqonblictet, 
lifa fa werffam har den wiſat fig hos alla dem, fom noga 
följt denſamma. Mfwen andra läkare hafwa gfort en Tifa 
iafttagelfe angdende werfan af frottering wid gift. Ga be: 
rattar franffa Idfaren Default om en man, fom uppnädde 
100 ar, ocd) hwilken under de fifta dren derigenom hall fig 
fri fran gift, Dwaraf han förut beftindigt warit plagad. 
Andra läkare hafwa fir famma dndamal och med god fram— 
ging lätit ingnida olja i huden. 

Siſtnämnde flag af frottering begagnade företrädeswis 
de gamle, fir att göra magra yperjoner, i ſynnerhet barn, 
hulligare, ods dfmen twertom, wid anlag fir fettbildning. 

Ga herittar Galenus om ett barn, hwars lir pa ena 
fidan mar Fraftigt och ftarft, pa den andra afmagradt, hwil— 
fet tillftind han fullfomligt häfde genom dagligt frotterande 
med flanell och avomatiffa rdfningar. Med ett femarigt barn, 
fom ännu ice kunde ſtä, och hwars ryggrad war fa ſwag, 
att det fyntes lutande framat, Tat Burton anftilla gnidnin— 
gar bfwer hela froppen, ifynnerhet pa ryggraden och uppnad- 
de fullfomlig aterftdllning, ett lärorikt exempel, fom i dagli- 
gen forefommanbde fall kunde tjena till efterfiljd, om blott 
de, fom hafwa att ffaffa meb barns uppfoſtran, wille inſe 
nyttan af frotteringar och de oldgenheter, fom harleda fig 
frän förſummande af detta fa enfla dietetiſta medel. 

Det ſtulle öfwerſtrida granferna af denna bof, om wi 
bar anförde ännu flere upplyfande erempel pa nyttaw af tor— 
ra guidningar öfwer bela froppen wid chroniffa rbewmatis- 
mer, lamheter i ferffilta Temmar och iſynnerhet wid antag 





til fungfot. Det ma derföre wara nog, fom wi hoppas, 
att hafwa gjort läſaren uppmärkſam derpa. 

Wid fiyfhet t lederna eller contrafturer hafwa, entigt 
berömda läkares intyg, Dagliga guidningar pa de fjufa delarz 
na wifat fig utmarft nyttiga, De kunna werkſtällas med 
handen, flanell, yllewantar eller en dertill gjord borſte. Der 
ſiſtnämnde är det bafta mebdlet, ſä wida ide aromatiſka och 
andra ämnen ffola ingnidas. J de fall, d& fallt watten fall 
anwändas jemte frottering, fan man i ſtället fir frotterings— 
borjte dfwen brufa en ſwamp; den enda oldgenheten härwid 
dr, att Den angenäma känſlan af en allmän t hela froppert 
fig ſpridande wärme ice fa fullftandigt fan frambringas med 
fwampen. Morgonen och tiden innan mar gir till fangs 
Tampa fig bäſt härtill. Med Hwarje frottering Fan uthallas i 
10 a 15 minuter. Wid ftyfheter i Lederna efler con— 
trafturer är i allmänhet nödigt att fortfitta gnidningarna 
närmare en timma twa ganger om Hagen. 

Utom deßa flag af allmän révelfe Hir man äfwen bes 
trafta be partielle, eller, beſtämdare uttryckt, broftrdrel- 
ſerna. Wi hafwa fallat dem brojtrirelfer, emedan de, con— 
feqwent utfirda, dro fir brojtets organer, lungorna, hwad 
giende och fpringande dro for lemmarnes och Hela froppens 
muſkler. 

Att laͤſa hoͤgt, declamera, lämpar ſig företrädeswis 
for qwinnokönet, fom wanligtwis förer ett mer ſtillaſittande 
lefnadsſätt, och hwars lungor i förhällande till mankönet ä— 
to mindre. Genom att läſa högt och declamera ſättas bröſt— 
oth bukmuſklerna ſamt mellangärdet i rörelſe, befordras blo— 
dets circulation genom lungorna, ſtärkes lungwäfnaden och 
utöfwas, förmedelſt bukmuſklernas ſättande i werkſamhet, ett 
wälgörande inflytande pä underlifsorganernas förrättningar. 
Bada deßa öfningar dro iſynnerhet att rekommendera for alla 
menniffor, fom fitta mycet, hafwa fwagt brojt eller wiſa an— 
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Tag för lungſot. Säſom ett exempel pt det högſt wälgöran— 
de inflytandet af denna lungornas öfning, kan man anföra 
ſkollärare, hwilka, oaktadt deras mer ſtillaſittande ſyßelſätt— 
ning i ſkolan oc) det dagliga inandandet af en genom ut— 
dunſtning förſtämd luft dock merändels uppnd en hig och 
friſt alderdom. Säſom forfigtighetsreqlor mäſte harmid iaft- 
taga3, att ingendera bfningen far fle da magen dr full, race 
fa for länge eller t början wara fir ſtark oc) hog. Ga fnart 
tritthet eller fmirta kännes derunder eller derefter, mäſte ba 
da antingen helt oc) Hallet undwikas eller aͤtminſtone blifwa 
mycket inſkränkta. 

Om fjunge och ſpela pa blésinftrumenter gäller 
detſamma. J fynnerhet nyttigt dr det firra fir hanbdtwer- 
fare med {tillafittande ſyßelſättning. 

Hwad wi nämnde i affeende pa dans, gäller wid alla 
ofwan uppräknade rörelſer, be ma wara allmänna eller par— 
tiella. Om ice lungorna ſtola rifa it fara, far man hwar— 
fen under eller efter defamma njuta Falla drycfer eller utſät— 
ta fig for en kylig temperatur eller drag. 

Tid och matta for révilfer. Hwarje flags rörelſe 
miafte ega rum fore miltiderna och icke omedelbart efter de— 
ſamma. J forra fallet befordras matſmältningen, i ſednare 
Deremot hindras denfamnia, fa wida, ice rörelſen ffer med 
mycken matta. J allmänhet fan man antaga, att tiden mel- 
Tan frufoften och middagen, om wädret ide dr fir warmt, 
lämpar fig bajt for en actiy rörelſe i fria luften. Men wid 
Hwarje tid pai dagen, fa fnart mage ice är for werkſamt 
fyBelfatt med matjmaltningen och wädret dr gymnfamt, fan 
man med firdel firetaga en actiy rörelſe. Under waren od) 
fommaren är tiden fire frufoften härtill meft paßande. 

Mattet af rörelſe mafte nödwändigtwis rätta fig efter 
ärstiden, efter perfonens alder och froppsconjtitution. Will 
man hafwa faſtſtälld en beſtämd tid fir mattet af rörelſe i 
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feta Tuften, f& fon man antaga 3 till 5 timmar, ſaͤſom en 
fadan, hwilken riftigt fördelad pa Hela dagen, (ty äfwen i 
Denna punkt miajte, till froppens bäſta, omwexling ega rum mele 
Tan hwila och werffambet), är gagnelig fir Hwar ody en. 
Det ögonblick, ba en angenäm trötthet eller hudutdunſtnin— 
gen gir fig märkbar, fan fir den fiuflige, conyalefcenten el— 
Ter den, fom ännu ide want fig wid rörelſe, anfed fafom 
hwilopunkten. Endaſt t händelſe af betydlig frwaghet far det 
ide fomma fa längt att man Fanner fig trött. Dea win— 
far bir man fafthalla, emedan man i wara närwarande firs 
finade lefnadsförhällanden är ofantligt bendgen att forjjunta t 
froppflig owertfambet. Men i hurn manga andra punfter 
afwifa mt ice fran naturens enfla, for of Helfofamma Taz 
gar! Wid brufet af de fir mar helſas bibehallande och ſtär— 
fande f& wäſendtliga Hjelpmedlen wijar of maturen att ett 
högt matt af kroppsöfning pa intet wis dr ffadligt. Betrakta 
wi antalet af mirffler od) ben t menniffofroppen, af hwilka de 
förra uppga till 474 och be fednare till 247, fi fa man o— 
twifwelaftigt wara berditigad till dew flutfatjen, att en actiy 
kroppsöfning till en temligen betydlig grad är nödig, fdr att 
firffaffa ett fa ftort antal af froppar, hwilka ögonſkenligen dro 
ffapade till rörelſe och werffambet, tillräcklig öfning od) 
retning. 

Att ofta företaga en liten reſa till fots af en eller an— 
nan mil pa en bag, och, allt efter omſtändigheterna, repetera 
Denfamma hwar 8:de eller hwar fjortonde bag, dr ett ut. 
märkt medel for bibehallande af en frif— fropp. Blod- ody 
nervſyſtemets, matſmältnings-organernas od) hudens krafter 
ſtärkas och lifwas pa nytt. Mänga af de man, fom ännu 
dröja qwar bland of, hafwa for fin Higa alder till ſtor def 
att tacka wanan att foretaga och efter forta mellanſkof repe— 
tera fadana fotreſor. 


Under köld är en anjtrangande rörelſe nödwändigare, dn 
under wärma, for att öka hudutdunſtningen, och äfwen un— 
derſtödja ſmältningen af de flera gröfre näringgämnen, fom 
wi under wintern förtära. En läng promenad under win— 
tern, wid rem luft oc) med temligen raſk ſtridt, dr ganſta 
nyttig for helfan. 

Följande fan galla fajom en god allman regel: den maz 
gre ffall, fix att blifwa jftarfare och fetare, tira och dfwa 
jig fa linge, tills han känner fig allmant warm; den fete 
Deremot, tills han ymnigt fwettas, hwilket ffall forminffa 
hangs fett. 

För barn af fwag natur dr lott en fort rörelſe tjen— 
lig, tills de, likſom conyalefcenter efter ſwära fjufdomar, 
hwilka wanligen wid firfta förſöket att ga blifwa mycet firz 
ſträckta, ftirtt fig genom fortfatt öäfning. Perſoner af higre 
Alber fa albdvig, utan ffada fir deras helſa, underläta den 
wanliga kropprörelſen; deremot Har fir dem ett flitigt gäen— 
de, ifynnerbet om de hafwa fallenhet fir fetma, angt mera 
nytta dn fir hwarje annan perfon, De, fom uppnätt en 
Hig alder hafwa merändels warit duftiga fotgingare. 

Om den fjutlige wid hemkomſten fran en kroppsrörelſe 
fryfer nagot litet, fir han ice genaft wärma fig wid fafel- 
ugnen. Nyttigare är det att paflddh halla fig pa afitind 
fein elden, tills haw fmaningom want fig wid rummets temz 
peratur. Ba detta fatt undwifer man de ffadliga werknin— 
garna af en fir haſtig ommerling i temperaturen, hwilka of- 
taft yttra fig uti ſnufwa. 

Följande allmänna reglor i affeende pa révelfe firtjena 
iſynnerhet att tafttagas. 

1) Werkan af hwarje kroppsrörelſe ffall, fa mycket fom 
möjligt, wara allmän. Derfire dro gäende, fpringande, dan— 
fande, ridande att föredragas framfir alla öfriga. 2) Deß— 
utom maͤſte rirelfen ffe t frt ody ren luft, om den i hwarje 
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hänſeende ffall wara wälgörande. Manga fabriksarbetare 
anſtränga betydligt fin kropp, men inne i rum och i ett 
luft, ſom dr forffimd genom mingfaldiga utdunſtningar. 
Detta är orjafen, hwarföre denna klaß af menniffor merän— 
dels är fiuflig. 3) Su högre och torrare luften dr, deſto 
mer wälgörande werfar rivelfen. 4) J början majte hwar— 
je kroppsöfning wara lätt, Hwarpd man findiningom miajte 
Bfwerga til mera uthallande och anſträngande preftationer, 
jamt gradwis ater gi tillbafa. Hwarje haſtig öfwergäng 
fraͤn den ena graden till dew andra duger ice, 5) Gn ftark 
appetit efter tagen rörelſe är Det bäſta bewifet fir denſam— 
mas riftiga matt. 6) Will man hwila efter rérelfen, fa bör 
man undwika drag ody icfe lägga fig pa grafet, pa det ice 
den fade Hudutdunfiningen Haftigt ma blifwa Hammad och 
nägon betydande ſjukdom derigenom förorſakas. 7) De perz 
foner, fom fir det mejta Hilla fig inne och fora ett ftillafit- 
tande lefnadsſätt, ma ice tro, att en promenad en ging t 
wean dr jemnfirlig med en regelmäßig rörelſe. J allmän— 
het känna de fig ſämre efter en ſadan flags kroppsöfning. 
8) Det dr nyttigt att ommerla med flaget af öfning. 9) 
Detta galler iſynnerhet om ert ſädant flag, fom fordrar en 
beſtämd ſtällning. Är detta fallet, ffall den icke räcka längre 
än en half timme. 10) Wid full eller tom mage är hwar— 
je muſkelwerkſamhet fir kroppens helſa alltför anſträngande. 
41) Rörelſen far icke wara alltför mycket angripande, eller 
fortſättas till kroppens fulla utmattning, hwaraf krafterna 
uttömmas i ſtället att ſtärkas. Efter en ända till trötthet 
tagen rörelſe ffall man icke genaſt äta. Om kroppen är 
mycket upphetſad och ſwettig, är det nyttigt att hwila nägot 
innan man äter. 12) Om kroppen är upphetſad och tör— 
ſten mycket häftig, ſä ſläckes den ſäkraſt och för helſan tjen— 
ligaſt genom warma drycker. 13) Wid alla öfningar 
maͤſte klädſeln mara löſt ätſittande och företrädeswis icke 
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tranga nacken och lederna. 14) Gfter en tréttanbde rörelſe 
uppfriffar ingenting mer än att twatta fitterna med warmt 
watten fort innan man gar till fangs. 15) Wid alla kropps— 
öfningar ffall man roa oh förſtrö fig, emedan ett djupt tän— 
fande under defamma lättröttar froppen och omintetgir de 
genom rörelſen afyftade fördelarna. 


Sjunde Kapitlet. 


Om Wakande oh Sömn. 


Medan under wakande tillftindet det animaliffa lifwet 
hos menniffan har bfwerhanden, hwilar detjamma under ſöm— 
nen, Da det yvegetativa lifwet dr radande. Det under wakan— 
det werffamma lifwet hos menniffan berdfwar froppen kraf— 
ter oc) ämnen, fom ice funna erfittas med mat ody dryck. 
Ett erfattningsmedel härför, hwilket ocffi är det enda, har 
naturen gifwit of t fimnen, Under denfamma upphör fenz 
fationen och den friwilliga rörelſen, ſinnena och ſjälswerkſam— 
heten Hwila, oc) menniffan fynes, {a Tange ſömnen warar, 
pa wißt ſätt hafwa upphort att wara menniffa. Men ders 
emot dro de organer och forrdttningar, hwilka pa nytt ſtär— 
fa den utmattade conjtitutionen och aterjtalla lifsenergien, 
under ſömnen deſto werkſammare. Aßimilationsproceßen eller 
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nutritionen förſiggär fullkomligare, hudutdunſtningen dr för— 
ökad, hwarigenom de för kroppen odugliga ämnena aflägs— 
nas, de öfriga afſöndringarna äro ſatta i mer werkſamhet, 
andedrägten dr lugnare, jemnare, djupare, hjertats rörelſe är 
laͤngſammare, fullkomligare och fördelar jemnare blodet till 
alla delar af menniſkokroppen. 

PA fadant ſätt blifwer en uppfriffande ſömn for kroppens 
helſa famt underhällandet och ſtärkandet af ſjälens ody frop- 
pens förrättningar ett werfliqt bebof, fom genom ingenting 
fan erſättas. Hwarje mennijfa, fom icfe njutit en Helfofam 
jomn, finner fig redan morgonen Dderefter minbdre fraftfull 
od) mera retbar. Racer deta tillftind nagra dagar, fai ware 
feblir Hon owilforligt, Hurufom Hennes conjtitution bringas 
i oordning, appetiten fattas, Erafterna aftaga, finnet blifwer 
retliqare, mera upprirdt, ſjälsförmögenheterna flutligen un— 
Dertrydta och firjliade. Man kan faledes med Rant utroz 
pa: “beröfwa menniffan hoppet och fimmen, ody hon {fall 
blifwa den olyckligaſte warelfe pa jorden. 

Knappt nagot fortdr fa Haftigt od) fa betydligt nery- 
kraften, fom djupt tinfande, och intet i werlden formar fa 
Traftigt aterjtalla denjamma, ſom ſimnen. Under den dry 
de pafioner, fom ofta fa Haftigt uppröra och körſtöra Froppen, 
förſwunna, och efter en uppfriffande fom kunna wt med fine 
neslugn tinfa pa wära olycor och känna wära frafter fame 
fade att kunna bara den inftundande dagens bördor. 

Sijom redan är anmärkt, fortfattes under ſömnen 
kroppens utweckling lugnare och fullfomligare, emedan det erz 
fattande, vegetativa lifwet i förhällande till det animaliffa, 
tirande är öfwerwägande. Häraf far man förklara, hwar— 
före unga barn behöfwa mer ſömn än fullwärta perſoner. 
Ar ſömnen lugit, djup och laängwarig, kan man äfwen der— 
af fluta att matſmältningens underbara werkſamhet, af hwil— 
fen Den dir beroende, oſtörd förſiggär. Som deßa förrättnin— 
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gar under en higre alder forfiqgd längſammare, medwetan— 
det under ſömnen da icfe fullfomligt förſwinner ody Hjernans 
werkſamhet Haftigt ater waknar, fi är äfwen ſömnen fortare, 
eller, till filje af de mängfaldiga retningar, ſom gifwa anz 
ledning till drömmars uppftiende, ftird ody följaktligen icke 
wederqwickande. Man Har gfort den iafttagelfer, att, efter 
en wederqwicande ſömn menniffan t allmänhet ſynes ftirre 
än pa aftonen, b& hon warit utmattad af dagens mödor. 
J de flefta ſjukdomar är intradandet af en lugn, djup ſömn 
Det förſta ſäkra tecknet till ett börjande tillfriffnande. Män— 
ga ſjukdomar, fajom febrar, kunna aldrig utan ſömn botas. 

Deßa föregäende anmärkningar hafwa naturligtwis en— 
daſt afſeende pa den friffa, naturenliga ſimnen. Hwarje sf 
werſkridande af det for helſan nödwändiga och regelbundna 
wexlandet mellan fai wal enſtilta organers, fom i allmänhet 
hela froppens werkſamhet oc) hwila, yttrar ffadliga inflytel— 
fer pa helfan. J början af detta fapitel hafwa wi wiſat 
de oldigenheter, fom uppkomma genom umbdrandet af ſöm— 
nen. Den i början fig wifande retharheten i hela organisz 
men Hfivergir, med Frafternas firfwinnande ody froppens af— 
magrande, till et wif grad af ſlöhet. Nägot dylikt märka 
wi wid öfwermätt af ſömn, blott med den ätſkillnaden, att 
ända fran början alla animaliffa förrättningar förſiggätrögt, 
conſtitutionen förſwagas, finnen od) ſjälskrafter blifwa mera 
firfldade. J följd af blodets tröga circulation i den kraft— 
löſa, merändels uppſwällda kroppen hos den, fom ſofwer mycz 
ket, uppſtaͤr dispoſition för wattenſot, flag och andra ſſjuk— 
domar. 

För att beſtämma den fir hwars och ens helſa tjenliga 
proportionen mellan werkſamhet och hwila, ffola wi i det 
filjande 4) beſtämma det for ſömnen nddiga antal af time 
mar, 2) Dew fir ſömnen bäſt paßande tiden om 3) uppgif— 
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wa de medel, hwilka kunna Befordra ſömnen, om den ſtulle 
felas. 

1) Om mettet i fomn, Det fir ſömnen nbdiga ane 
talet af timmar far blott i allmänhet beſtämmas fa, att med 
affeende pa dew enfftlta indiwidens olifa alder och conſtitu— 
tion, 5—S timmar till fomn dro fullfomligt tillräckliga. Un- 
Der det en friff, fullwärt menniſka i mannaäldern, äterſam— 
lar fina krafter under 5—7 timmars ſömn, behöfwer den 
öfweraͤldrige, den ſwage eller ſjuklige redan en timme mer. 
Det qwinliga könet erfordrar en längre tid till ſoöomn, dn det 
manliga, och bos barn dv behofwet defto ftirre, ju yngre de 
äro. Man horde lata defa i allmänhet fofwa efter deras ez 
get godtycke. — Su lugnare och ftadigare ſömnen dir, Ddejto 
fortare Bir Den räcka. Att af wana, eller emedan man kän— 
ner fig ſjuk, eller foment warit orolig, ſofwa utöfwer den blott 
i allmänhet uppgifna tiden, medförer alltid ffadliga följder, 
d. w. ſ. i ſtället fir wederqwickande oc) pinyttlifwande, file 
jer nu ſlapphet, tröghet i lederna, tyngd i hufwudet ete. 

zerſoner, fom mycket anſtränga fig till kropp eller ſjäl, be— 
höfwa en längre fimn dn de, fom köra ett ſpyßlolöſt lif. 
Om wintern dv hwar od) en i ftirre bebof af ſömn, än 
under fommaren, emedan kölden medförer en ftarfare con— 
ſumtionsproceß, Hivilfen naturligtwis kräfwer en derefter afz 
asad ftirre erſättning. Da faledes Ader, conftitution, fon, 
lefnadsſätt, wana och till oc med ſömnens beffaffenbet dro 
att taga i betraftande wid beftimmandet af timantalet, fa 
dt det for hwarje menniffa ſäkraſt att, i affeende pa lange 
warigheten af den fir Henne nddiga ſömn, objervera huru— 
wida man, det tid pad morgonen dä man wanligen mafnar, 
känner fig fullfomligt ftdrft och under bet filjande af dagen 
känner fig lifa fraftig. Om ſömnen an warit aldrig fa 
fort, Har den i fiidant fall dock warit tillräcklig till kroppens 
ſtärkande. Likſom ſinnena, iſynnerhet de twänne högre, ſy— 
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nen oc) hoͤrſeln, hus ben trittade menniſkan förſt upphöra 
att mottaga be yttre intryden, ja divo äfwen bäda deßa tis 
digaft ater wakna. 

Sngenting dr likwäl haraftigare, du ont naigon genom 
wafanbde om aftonen fifer fdrforta Ddetta fir bhibehallandet 
af hans helfa beſtämda mattet af finn. Daraktigt dr det 
att fir nöjens ffull wafa in pa natten och ſofwa ander daz 
gen; men ffadlig ody i manga fall till od) med förorſakande 
obotliga fjufbomar, fafom epilepfi, dr lärda perfoners wana 
att idka fina allwarfamma ſtudier Langt in pa natter od 
Halla fig muntra genom yttre retmedel, fafom njutningen 
af faffe, the meb fpirituofa, Falla omflag fring hufwudet, 
Falla fotbad etc. Gajfom en owederlagglig fanning gäller den 
erfarenhetsjats, att hwar och en blott genom regelbunden 
firdelning af tiden meflan hwila och werkſamhet fan fir 
längre tider fypelfatta jig anftrangande utan fara for fin 
helſa. J be flefta lefnabdsfirhallanden dro ätta timmar pa 
dagen tillräckliga för anſträngande ſjälsſyßelſättning, hwarwid 
äfwen tillräcklig tid kan blifwa öfrig för ſömn, matſtunder 
och kroppsöfning. Enligt Cooper har D:r Prieſtley, hwilken 
bland alla engelſka fkriftſtällare ſtrifwit det meſta och i de 
meſt olikartade ämnen, under hwarje tidrymd af ſitt lif blott 
anwändt 6—8 timmar dagligen till ſitt ſjälsarbete. Anta— 
ger man, att 7—S timmar dro beſtämda fir ſömn, 3—4 
timmar fir kroppsöfning, och till och med 4 timmar for 
miltiderna och firjtrdelfe, fa ffall man doc, i fetid af den 
wederqwickelſe, fom fropp, ſjäl och finne pa detta wis erhal- 
lit, under dagen t allmänhet forma utrdtta mera t afjeende 
pa ſſjälsarbete, dn om förſtröelſe och kroppsöfning uteflutas. 

2) Om oen fdr fon paffande tide, Naturen 
Har oftridigt beftimt dagen till arbete och natten til hwila. 
Gi jnart folen gar ned, och luften, fom wi inandas, dr be- 
röfwad de denſamma lifwande firdlarne, bliſwa wara ner 
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yer och fibrer mera ſlappa, muſtlerna förlora till em bel fir 
ſpänſtighet, och wi känna of naturenligt böjda for hwila. 
Men om man handlar emot denna tydliga naturlag, antin— 
gen till följe af embetsgöromäl eller det radande bruket, och 
ym wi under natten till en tid bibehalla werkſamheten bos 
wara muffler och neryer, Da de bora Hwila och nedſpänna 
dem om dagen, da de Hira mara werffamma, fa bringas 
froppens hela efonomi i vordning. Utomdeß är dfwen en 
annan omſtändighet härwid, fomt icfe bir förbiſes. Ogonen, 
hwilka mot aftonen blifwa ſlöare, lida utomordentligt genom 
plägſeden att fitta uppe Kingt inpa natten, firft emedan be 
i fin werffambet blifwa fir mycket retade, for det andra, e— 
medan blott dagsljuſet oc) ingen med fonft aͤſtadkommen 
upplysning dr gynnande fir den fina byggnaden af detta 
organ. 

Walangin aufor ett rin, Hwilfet owederfigligen 
bewijar den nattliga hwilans firdelar framför den ander 
dagen. Twä franffa Cawalleri-sfwerftar funde ice blifwa 
enſe om tjenligafte tiben for marfe och Hwila. Som afgö— 
randet af Denna fraga i militäriſtt hänſeende mar af wigt, 
ja erhöllo de af fina förmän behirig tiflatelfe tif anſtällan— 
de af förſẽök. Dem ena (cit, ehuru fommarhettan war gan— 
ffa tryckande, fina folbater mazfchera om dagen och hwila 
under natten. Wid flutet af en marſch om 120 geogr. mil 
Bade denne Hwarfen firlorat en man eller en Haft, medan 
Den andre, fom lät fitt folf marſchera under ſwalkan om 
aftonen och en def af natten, wid flutet af ſamma ſträcka 
hade förlorat ganffa manga häſtar och nagra joldater. 

De rin man gjort t heta luftitrect, iſynnerhet i grann— 
ffapet af jumpiga trafter, att med folens nedgäng, i defa 
Linder for helſan högſt ffabliga utdunſtningar uppſtiga, t 
följd af hwilka diarrhéer oc) ganffa elafartade febrar uppfti, 
kunna med ratta under fommarhettan lämpas pä mira fume 


piga trafter. {lt wiftande i fadana trafter under natten 
mifte pa det ſorgfälligaſte undwifas. 

Den genom ordſpräk hos folfet fanctionerade Helfore- 
geln att tidigt ga till fangs od) tidigt ater uppſtä, fan äf— 
wen erkännas wara en gyldene regel. Ula, hwilka upp— 
nitt en hig alder, fwara, om de tillfrigas, genom hwilka 
medel de uppnaͤtt den, merändels med ofwannämnde regel, 
oc) Ddetta, fom wi tro, med rätta. 

J affeende pat middagsſoͤmnen miajte wi anmirfa, 
att ehuru manga perſoner, hwilka njuta en god helſa, bylla 
middagsſömnen fafom en wana, denfamma hock icfe pa min- 
fta wis dv att refommendera. Gfter maten bir man Hwila, 
men ide fofwa, ty en full mage tiflater ingen lugn och 
ſtärkande ſimn, utan man uppwaknar ledſen, med tungt huf— 
wud, tröghet och oluſt för arbete, och oftaſt med blek hy. 
Barn och aldriga perſoner, hos hwilka den nattliga ſömnen 
ofta dr ganffa fort oc) afbruten, bilda ett undantag häri— 
fran, Den fom är uttröttad genom anftrangande fropp3- 
eller ſjälsarbeten, eller häftigt angripen af forger och finnes- 
rirelfer, fan Dd nagon gang dnyo ftarfa fig genom en midz 
dagsſömn. For alla andra och iſynnerhet for blodfulla perfoner 
dx denfamma ffadlig. Den fororfafar [att wallningar at 
hufwudet, troghet i alla forrdttningar od) fwaghet t mate 
ſmältningen. 

Den bäſta ſtällningen for middagsſömnen dr den ſit— 
tande, med lagom höjda, eller pa en ſtol horizontalt utſträck— 
ta nedre lemmar. Härigenom minſkas och undwikas anla— 
gen för wallningar mot hufwudet, äfwenſom tyngd i detſam— 
ma, Den fiir likwäl icke räcka längre, än g till 4 timme. 

3) Om de baͤſta medlen att befordra ſoͤmn— 
Sömnen är ett fi naturligt behof hos menniſkan, att dew 
fom av friff och icke fullkomligt dtnjuter en ſtärkande ſömn, 
ſäkerligen flelf är ſkulden dertill. Äfwen fir den fiutlige 
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fall ett noga tafttaganbde af be mebdel, fom befordra ſoöm— 
nent, ganffa ofta krönas med framging, och wi hafwa ſtäl 
att tro, att manga memniffor ice froma tillfredsſtälla detta 
oerſättliga behof i for bem tillräckligt mätt, juſt emedan de 
antingen ide känna befordringsmedlen derfir eller dro for 
triga att begagna dem. 

Deßa medel hafwa wifat fig beſtä uti en noggrann 
uppmaͤrkſamhet pad bef€affenheten och maͤngden af 
wére naͤringsmedel, pa Eropysrorelfe, pa fofrummet, 
pa fangen, pa det dagligen begagnade linnet, pa badd- 
ningsfattet och pa finnes(tamningen. 

Att ga till fangs med en full mage, förorſakar ofta er 
prolig natt, drömmar od) fa fallad mara. Det dr derfire 
af wigt att pa aftonen, ice fednare dn omfring 4! timma 
innan man ga till fings, njuta en lättſmält aftonmaltid. 
Mot aftonen blifwa matfmaltnings-organerna, likſom hwarje 
annan del af menniffofroppen, till fille af dagens anftrange 
ningar, trittade oc) förſpagade, och behöfwa derfire hwila. 
Uppaggar man deßa organer genom for mycket mat till en 
wid denna tid for dem owanlig werkfambet, fi uppfommer 
hos defamma ett retningstilljtind, fom, till följe af de ſym— 
pathier, hwilka magen genom fin betydliga neryzwafnad un— 
Derhaller med alla sfriga froppens organer, meddelar fig at 
deſamma, od) i ftallet fir hwila Aftadfommer ſömnlösſhet. 
En ringa mängd af nägon ſwärſmält fida fan, njuten fent 
pa aftonen, ſäſom ett magens öfwerlaſtande bereda ſömnlös— 
Bet eller orolig ſömn. 

Har froppen under dagen warit tillrdcligt öfwad och i 
rörelſe, fa filjer ſäkerligen en lugn, djup, uppfriffande ſömn. 
Sjukliga perſoner, de ſom lida af nervös retbarhet, lärde, 
eller be fom i följd af ſitt fall mäſte mycket ſitta ſtilla, 
horde, utom rörelſe i fria luften, göra det till en pligt 
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att, for att bereda fig en wederqwickande fori, 3 tomine 
eller läugre innan de ga till fangs, t ett fort mun möda 
fig genom att ga fram och tillbaka elfer genom nigon anz 
nat rörelſe. Ge widare här nedan, 

Sofrummets ſtorlek, wädrande, läge och temperatur 
böra noga tagas i betraktande. Sofrummet borde, dä wi 
deri tillbringa en wigtig del af wärt lif, wara det bäſta, 
aͤtminſtone det ſundaſte t Hela huſet. Men wi fraga om 
man icke alltför ofta bryter mot denna wigtiga helforegel. 
Oim wi betrafta be wilfor, fom fordras för ſofrummets 
Helfofamma beffaffenhet, fa ffola wt fe ſanningen af detta 
wart pijtiende befraftad. Ett ſundt fofrum bör hafwa fina 
fönſter mot öſter eller fydoft, mara rymligt, högt, luftigt ob 
torrt, vm möjligt beläget i en högre waning och icke pa 
botten, men framfir allt ice öfwer en fultiq och ſumpig 
marf, under forden eller t närheten af orena, ffadliqa ute 
dunſtningar. J fofrummet mäſte man forgfalligt undwika 
ett kallt, nyß twättadt golf, nyß öfwerſtrukna wäggar, dive 
rar eller fönſter ete. Att nyttja find ram till ſängkamma— 
re dv icke nyttigt fir helfan. 

NG Hagen bora fönſtren till fofrummen fti öppna fe 
Tange fom möjligt, allt efter fom ärstiden medgifwer det. Ju 
renare fufte dr t befamma, defto mer wälgörande {fall ſöm— 
nen wara. Wilt fom förderfwar luften i defamma, fafom 
under natten brinnande ljus, utdunſtningar fran blommor 
och wäxter, gäſande ämnen, nattkärl, fran fuktiga eller ore— 
na linnekläder, mäſte aflägsnas ur ſofrummen. Detſamma 
gäller om manga perſoners ſofwande tillſammans i ett mun, 
iſynnerhet om detſamma icke är rymligt och högt. Will 
man under ſädang omſtändigheter affadfomma nägon luft— 
wexling under natten, fi for man i ett med ſofrummet i 
förening ſtäende rim Halla ett fönſter öppet, dock fa, att 
icke nägot drag till fofrummet uppfommer, eller genom ſpjäl— 
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lets öppnande förſöka tillwägabringa luftwertlingen. Det 
förra ſättet dv att vefommendera under warmt wäder, och 
det dv DA äfwen nödigt att medelſt flor eller härduk ſtäuga 
fönſteröppningen, för att hindra inſecter att intränga. För 
alla menniſkor, fom lida af en ſtor retbarhet, eller dro dis— 
ponerade fir wallningar t blodet, dv detta fatt att wädra 
fofrummet och Halla det ſwalt ganffa tjenligt. 

Gu annan Fraga dr, om ſofrummet under wintern {fall 
eldas, eller om det dr for helſan tjenligare att fofwa i fallt 
rum, Till fwar Harpa fan man i allmänhet uppſtälla den 
regeln, att en under hela dvet fifa fwal temperatur af + 
15 C. är for em helſoſam ſömn tjenligaſt. Men ſom blott 
fai menniffor befinna fig i de yttre lefnadsförhällanden att 
Devefter funna inrätta temperaturen i deras fofrum, fa mä— 
fte hwarje ferffilt perſons conftitution tagas i betraftande. 
Hor Den, fom ar begäfwad med en ſtark conjtitution och en 
fait helſa, är det ändamälsenligaſt att fofwa i velbadt rum. 
För den ſjuke od) ſwage torde det wara haft att i fitt fof 
tum hafwa nämnde warmegrad. Detſamma dv att iafttaga 
ined unga barn, äfwenſom öfweräldriga perfoner, hwilka dro 
i ſaknad af den egna inre wärme, fom dr nödig for helſans 
beſtaͤnd. Att fofwa é ett alltfir warmt rum blir alltid o— 
helſoſamt oc) förökar ſömnlösheten. Dew for Higa wärmen 
flappar, trittar, ökar fwettningen ocd beröfwar faledes frop- 
pew mer af fina beftindsdelar, än den meh helſaus beſtänd 
fon unbdwara; huden blir ömtälig, fa att dem ice kan för— 
Praga den ringaſte falla wäderfläckt, hwarigenom tillfiille dv 
gifwet til rheumatism och gift. Äfwen for lungan är den 
warma luften ffadlig, ty deraf uppfommer katarrh-hoſta med 
ſtark flemafjindring och beſtändig ſnufwa. 

Om menniſkor af ſwag, ömtälig conſtitution beſlutat 
ſig att under wintern fofina i oeldadt rum, fF böra de gif— 
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wa aft pa det firita intrycfet, fom be Falla ſängkläderna 
göra pa dem. Om de i deſamma känna fig lange Falla ele 
fer om fotterna ouppmdrmbda, fi att de Harigenom hindras 
fran att inſomna, fa dr det tenligt att genom frus, fyllda 
med warmt watten eller andra konſtiga medel wärma nedra 
aͤndan af fingen eifer förut halla täcke od) lakan mwarma. 
Om de deremot latt fördraga förſta intrycet af de Falla 
ſängkläderna, wärma fig haftigt od) ſnart injomna, fai ar 
hwarje fonftigt uppwärmande otjenligt oc) hinderligt for ine 
fomnandet, 

Widare ar materialet, hwarpä wi fofiwa, af wigt t af- 
feende pa mar helſa och mederqmicelfen fom fas genom ſöm— 
nen. Brufet af fjäderbolſtrar, i fynnerhet om deßa dro fyll- 
da med myden mjuk och [itt fjäder, bir, fa mycket fom 
mobjligt, undwikas. De upphetſa froppen och Aftadfomma 
lätt ſwett, fom t dem icfe fon bortdunfta, famt forflappa 
Hubden. Under fommaren hindra be fimnen. Fir fiwaga 
eller fir unga perfoner, fom lida af frofigheter t ryggraden, 
dro fidderbolftrar, i fynnerhet om flere ſädana ligga ofwanpa 
Hwarandra, mycet ffadliga. Att fir mindre barn ody myc- 
fet Albriga perfoner en warm fing, fonnerligaft under den 
fallare arstiden, icfe blott dr nyttig, utan till ody med nods © 
waͤndig, förſtäs af fiq ffelft. Men fullwarta perfoner, hwil— 
fa fran ungdomen dro mana att fofwa pa fidderflader, bor- 
de, ju förr deß beldre, utbyta deſamma mot en Hard fang, 
och blott den ſjuklige och ſwage fan det tillatas att under 
wintern, i ſtället fir det under den öfriga Dele af äret 
brukade haͤrdare underlaget, begagna den mjuka, warma 
fjäderbolſtern, hwilken genom dagligt uthängande i luften 
od) piffande bir Hallas f& ren fom möjligt. Till ett ſadant 
Harbare och derföre helfojammare underlag ar tagelmadraß 
tjenligaſt; men äfwen fan man, om en fadan faller fig for 
byr, begagna madrafer, ftoppade med mofa eller fjigras. 
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De af ſiſtnämnde flaget, hwilka i allmanhet böra begagnas. 
för barn frän deras tredje eller fjerde av, mäſte hwartan— 
nat dr omſtoppas. Ofiwerhufwud bir man wid begagnande 
af fjäder-ſängkläder for barn wara högſt forjigtig, ty, utom det 
att be förſlappa huden, kunna de afwen, genom Froppens 
upphettande, ganffa ffadligt ody retande inwerka pa könsde— 
larna hos barn, fom närma fig utweclingsperioden. Man 
fan tryggt uppſtälla det pajtdendet, att ju ſwagare ett barn 
dit, deſto mer majte man afta fig att Lita det fofwa i fide 
derkläder. 

Hwad fom ofwan blifwit ſagdt, fan äfwen lämpas pa 
ſängtäckena. J ſtället for tjocka täcken eller dynor, kan man 
begagna täcken af lätt tyg med en wal genomſtickad wadde— 
sing eller ock yflefiltar. Under den warma ärstiden maäſte 
de wara lättare od) ſwalare, under det de likwäl böra haf— 
wa den grad af tathet, fom är tillractlig fir att ſamman— 
halla den nddiga warmen. För fadant dubdamal är i ſyn— 
nerhet nödigt, att tacena dro mycet breda och Langa, pa 
Det icke, wid froppens fordndringar af lige under ſömnen, nä— 
gon def af denfamma ma blifwa blottad. Plägſeden att ine 
finda barn i fiibana täcken dr otjenligt, emedan ben gir 
Det ſwärare att under fimnen förändra Lage och faimedelft 
hinbdrar en lugn ſömn. Hufwudet majte alltid förblifwa 
obetictt. 

Alwen ma Har omnämnas ett brut, hwilket i fina filje 
Der dir ffadligt, mi mena brufet att draga förhängen runbdte 
omkring ſängen. Ändamälet med defa forhangen ffall fore 
modligen wara att genom uteftingande af det inträngande 
ljuſet befordra en ſnar, lugn oc) fannolift äfwen en lange 
warig ſömn. För att befordra en ſnar oc) lugn ſömn dr 
en fa inrättad fang ett förwändt medel, hwilket, (& widt det 
Hindrar waknandet wid dagens inbrott, enligt förut utweck— 
Jabe grunder, blir ffadligt för helſan. Utomdeß aro förhänu— 


gen fring en fang fladliga for heljan, emedan be hindra 
tillträdet af friff Luft, for att ommwerla med den genom der 
fofwandes utandning oc) hudutdunſtning förſtämda luften. 
Om ſofrummet dr fa beläget eller ſängen fa ſtälld, att for 
mycket ljus informer, fi är det, for att afhalla Wufet, neg 
med att hafwa ferhdngen for fönſterna. 

Allt lime, fom fitter aldrig fa litet trangt, mafte un— 
Der ſömnen aflaggas, emedan det dels Hindrar froppens fria 
rörelſe, dels dfwen genom tryckning fan uppwäcka ſmärta 
och gira ſömnen orolig. 

För att forflaffa fig en lugn finn, bir man widare 
fäſta uppmarffambet pa froppens Tage i ſängen. Rroppens 
tyngd mafte wara jemnt firdelad och ingen muſtel hallen i 
werffambet. Derföre dv det Haft att liqga pa ena fidan i 
en nagot krökt ſtällning. Det är Helfofammare att ligga pa 
högra, än pa wenſtra fidan, emedan i fednare fallet lefwern, 
fom ligger ftrart under dtafragma ody dr den tyngſta af bute 
cayitetens inelfwor, fan utifwa en tryckning pa de sfriga 
yrganerna och inffrdnfa det fir Hjertat nödiga rummet i 
bröſtcaviteten. Läget pa rygg är mindre tjenligt, iſynnerhet 
för unga perſoner af mankönet wid perioden för deras man— 
barhet; ty deraf föranledes fom oftaſt ſädens utgjutning. 
Det blifwer obeqwämt och ftdrer fimnen genom de nedre 
lemmarnes utſträckande, emedan en del af deras muffler 
förblifwer i werkſamhet. Att ligga pa magen dr fkadligt, 
dels emedan andedrägten deraf förſwäras, dels födſlodelarne 
deraf lätt retas. Skadligt är äfwen om hufwud och bröſt 
ligga för högt eller fir ligt. Det. förra mäſte i ſynnerhet 
undwikas med barn, emedan det kan gifwa anledning till 
krokigheter i ryggraden. 

Beträffande ſjelfwa ſängarne, fi mäſte deßa wara län— 
gre dn Den deri ſofwande, pa det Han ma froma fullfomligt 
utſträcka fig, widare hafwa tillräcklig Dredd, fir att under 
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ſömnen kunna obehindradt andra lige, Eumansſängar ary, 
med afjeende pa renlighet och Helfofambet, att föredraga 
framfir twämansſäungar. Sängens ftalhting mafte mara 
fadan, att det infallande ljuſet icke kan traffa den fofwandes 
ögon. 


Attonde Kapitlet. 


Sm kroppens renlighet. 


Hudens behöriga ſkötſel ody cening är ett af de wig— 
tigaſte medlen fir bibehällande af en god helſa. — Sinnet 
för renlighet kan icke nog tidigt wäckas och underſtödjas; 
hos alla finnes i mer eller mindre grad fröet dertill, ehuru 
Het ofta genom yttre omſtändigheter, daliga wanor och exem— 
pel fran början qwäfwes, ſäſom nägon gang är förhällan— 
Det med Hela nationer, hwilka fefina t gyttja od) dro näſtan 
genombdrantta af ſmuts. Gajom motſtycke härtill märker 
man ſtundom ſäſom nationaldrag en i ögonen fallande bö— 
jelſe for renlighet, hwilken gränſar ända till det ſmäaktiga, 
t. ex, bos Holländarne, 

Utom den af hwar och en inſedda nödwändigheten att 
befria kroppen fran ſwett och dam m. m., hwaraf den dag— 
ligen orenas, och hwilket hindrar hudens fria utdunſtning, 
ſamt genom retning fon förorſaka kläda och utflag, är hu— 
Dens ſkötſel äfwen af behofwet päkallad i anſeende till det 
Nava ſammanhang, hwari den ftir med de inre orgqnerna, 
af hwilkas daliga eller goda beffaffenhet Hela den sfriga 
Troppens helſa heror. 

De delar af froppen, fom genom wart fatt att kläda 
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of, foͤrblifwa bara och följaktligen dro mer utjatta for fbr 
oreningar, ſaͤſom anjigte, hals, hander od) armar, äro na— 
turligtmi3s meſt t behof af twättning, och lärer ingen, fom 
Alffar renlighet, firfumma att twätta deßa delar, fi ofta 
det fan behöfwas. Morgonen dr den tienligafte tiden här— 
till, emedan huden da behöfwer befrias fran den under nats 
ten afſöndrade flibbiga fuftigheten. Bäſt ar likwäl att ice 
twatta fig forr dn froppen hunnit nagot ſwalna. Ljumt 
watten bir ide begagnas, emedan det firflappar huden, 
hwaremot det falla wattnet ſtärker hudens werffambet. 
Ghuru det wiferligen ice ffulle ſtada att bagligen twät— 
ta hela froppen, torde det likwäl mara tillrdcligt om de 
kroppsdelar, fom ſtändigt betäckas af kläderna, twattas eller 
badas en eller twa ginger t wean. Flod- eller fjdwatten 
dr tienligaft till twattning, emedan det gir Huden mjufare 
od) ſmidigare, än käll- eller brunnswatten. Om man wid 
twättning mill betjena fig af twal eller ſäpa, hwilket wis— 
ferligen icfe bidrager till hudens fmidighet och finhet, ar 
Haft att begagna en enfel ſäpa utan parfumerier, hwilka 
hafwa en medifamentswerfan. Twättningen ffer tjenligare 
med en fwamp eller bara handen, än med linne, eller, fom 
pa atffilliga orter dx brufligt, med ylledukar. Men hudens 
rening ffer, fom befant dr, ide blott genom tmattning, utan 
äfwen genom att neddoppa hela froppen eller nägon wif del 
beraf i watten, d. w. ſ. badande, hwilket, om det brufas 
med firfigtighet, wiferligen fan anfes for ett förträffligt 
reningsmedel. Bäſt ar likwäl det, fom ffer uti dppet wate 
ten, emedan man da bättre dn it ett babdfar, har behöfligt 
utrymme for att röra fig od) Halla froppen warm. Man 
bor aldrig jtiga t wattnet med tom eller nyf mattad mage, 
likaſom man icfe eller far mara fwettig eller fir mycet 
warm, Wid de förſta baden, fom böra wara ganffa forta, 
fir man ice ftiga t wattnet, ixnan man fuftat hufwud, 
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beSft och underlif, pi det Sfwergangen frän warma till Fold 
ide mai blifwa fir haſtig. För dem fom lida af fuufwa, 
förkylningar ody gift, torde ett lzummadt watten i babdfar 
wara tjenligaſt. Ett fallt bad fon fir en frifE perfon mis- 
ferligen färäcka 20 minuter eller nagot mer, om man ſim— 
mar, eller eljejt river fig lifliqt, men fir fiufliga eller ſwa— 
ga perjoner, eller DA badet begagnas fir kroppens ftarfande, 
dix Det bäſt att endajt nagra fa minuter mara i wattnet, 
eller att helt haſtigt lata fig öfwerſköljas af en duſch, hwil— 
fet gir en mycket battre werfan dn ett Lingwarigt bad. 

Att blott bada en wif Froppsbdel dr mindre fordelaftigt 
an att baba bela froppen, hwarföre fotbad icfe eller dro att 
refommendera, annat dn ſäſom fpeciel midicin for  farffilta 
fall, ſynnerligen ice att tagas warma, hwilket firorfafar con— 
geſtioner at hufwudet o. d. 

Till hudens ſtötſel hörer widare, att man iakttager ren— 
lighet i fin klädſel. Häraf följer, att linnet, fafom waran— 
de närmaſt kroppen, mäſte ofta ombytas. J den män ut— 
dunſtningen är ſtarkare, behöfpes äfwen oftare ombyte af 
linne. Gn nyttig plägſed dr att begagna en ſärſktilt natt— 
ſtjorta. Strumpor behöfwa oftare ombytas dw linne. 

Wi wilja Har äfwen tillägga hwad fom ſynes fta t 
ſammanhang med hudens ſtötſel och rening, nemligen öro— 
nens, härets, naglarnes och tändernas waͤrd. 

Orwaxet, en fettaktig ſubſtans, ſom afſöndras i hörſel— 
Gingen, fir ef anſes fom en orenlighet, hwilken dagligen 
hor bortffaffas. Deß ändamäl är att emottaga i örat ine 
kommande orenligheter, att ſtydda öronhinnan och minffa det 
alltför ſtarka intrycket af ljud. Man bör derfbre ej bort— 
taga det oftare, an da det ſamlat fig t en beſwärlig 
mängd. 

Ehuru det ſynes temligen fart, att naturen ej tillde— 
lat oß bar och ſtägg fir att wi fkola klippas och rakas, 
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dv man wal dock nödſakad att harutinnan foga fig efter brie 
fet. Hwad harets afffippande angar, wilja wi blott ane 
marta, att det alldeles ice är fir helſan lifgiltigt Perſo— 
ner, fom lätit häret wära längt, fama genom deß afflip- 
pande adraga fig hufwudwärk, tandwärk, ſnufwa m. m., e— 
medan det ffydd, fom häret lemnar hufwudet, for Hajtigt 
Horttages. Häret bir aldrig Flippas wid ſwär och fall wä— 
devlef. Harets brännande är owilforligt ffadligt, emedan 
Det derigenom upptorkas och affaller. Maänga tro, att ett 
torrt od) glanslift har fan erhalla nagon naring genom po— 
mada eller haͤrolja. Denna mening är likwäl alldeles falſt, 
emedan fettet endaſt faſtnar wid ytan af härſträna, och, der— 
igenom att det tipper hudporerna, ſnarare ſtadar din gagnar 
härwärten. Den kroppſligt friffa menniffan, hwars ſinne 
icke tryckes af nägra ſorger, icke uppröres af nigra. ſtor— 
mande paßioner, behöfwer inga konſtens medel till härets 
bewarande; blott hufwudets tillbörliga renlighet od) harets 
borſtande dro tillräckliga feör detta ändamäl. Gamma medel, 
iſynnerhet hudens borſtande tills den rodnar, hafwa i män— 
ga fall, dä häret börjat falla af, giort uytta, fa wida ice 
mera djupt liggande orſaker, till hwilka ſinnesrörelſer och 
paßioner höra, fortfarit att werka. Nyttigt är äfwen att 
ofta twätta huſwudet med lagom kallt watten, utan ſäpa 
eller twal, ty derigenom befordras hudens werkſamhet och 
fria utdunſtning. Ogrundad dr den tron, att Haret genom 
twättning med watten bortwifnar, granar och faller af. 
Beträffande naglarna, bör anmärkas, att de ice fi 
afffaras alltfir nara, pa tinaglarna ger detta forjta anled— 
ningen till naglarnes inwärande — ett ondt, hwaraf mane 


ga dro pligade, och fom är fa ſwärt att i grunden 


beta. 
Tanderna, fayom ett oumbärligt werftyg for ett rent 
uttal och fir matens ſöndertuggning, förtjena en ſynnerlig 


omſorg och ſkötſel. Framför allt majte man undwika bitar- 
de uti efler kroßande af härda froppar, ſönderſlitande af ela— 
ftiffa, fega amnen ete. Paͤ morgenen och efter hwarje mit 
bör munnen fköljas och tänderna rengöras med en mjuk 
borſte. Härtill fan man äfwen betjena fig of ett fint, lent 
tandpulver. Säſom tandpulver är träkol (fom bör mara 
brändt af nägot fint, mjukt trad) bättre Gin alla compoſitio— 
ner fom köpas pa apothefen eller utbjudas af charlataner. 
Mycket harda, ftyfwa borſtar böra undwifas, emedan genom 
brufet af dem icke blott tändernas emalj förſtöres, utau äf— 
wen tandköttet wäſendtligen lider. Om tandköttet lätt blö— 
der, är nyttigt att ſtundom beſtryka det med nägon ſpirituös 
wätfſka, eller ſtölja fig i munnen med blandning af bränwin 
och ättika; men ffadligt dr att wid känning af tandwärk 
brufa ffarpd ämnen, hivilfa wal ſtundom döfwa wärken for 
ögonblicket, men Dderefter göra tänderna ffirare och mera 
ihiliga. De mellan tänderna qwarſittande lemningarne ef— 
ter maten mäſte borttagas med en tandpetare, hwartill bäſt 
paßar en för ſädant ändamäl tillſpetſad gaspenna; mindre 
paßande är en tandpetare af trad, emedan den ſplittrar fig; 
alldeles otjenlig dr en af metall. Man bör, fir att halla 
fina tinder friffa, undwika att förtära fir warma eller for 
Falla rätter och drycker, ifynnerhet det ena flaget ftrart efter 
det andra. Slutligen bir man afta fiq att tugga maten 
pa ena fidan, pa det icfe tänderna der alltfir tidigt ma ute 
nötas. Tobaksrökning Har en owillforligt ffadlig inwerkan 
pa tinderna. ’ 

Gn mäktigt werfande orfaf, fom dn fan framfalla, an 
fullfomligt Hindra fimnen, är ſinnesſtämningen. Hwar 
ocf en Fanner, att furger, befymmer ody andra ſjälslidanden 
kunna fördrifwa fimnen fran de trétta ögonen. Man mafte 
derföre med kläderna bortlägga alla dagens forger och bör— 
dor, fir att njuta den nödiga, wederqwickande ſömnen. 
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Sjalsro och ſinneslugn dro derfire egenffaper, fom ice en- 
Daft mal anſtä ben fom dger dem, utan äfwen i Froppfligt 
Hanfeende bidraga till Helfand bibehallande. Att uthilda 
Dem dir derföre hwars och ens pligt, pa det Han ma funna 
med fajt oc) beflutjam charafter miéta bet wanliga lifwets 
wederwärdigheter. Genom att fir mycket öfwerlemna fig at 
ſmärta, befymmer och andra nedtrycande finnesrorelfer blif- 
wa deßa ſtörre och känningen devaf hajftigare. 

Om, wid ett noga iafttagande af nu lemnade fireffrife 
ter, ſomnen ändock blir afbruten, orolig och icke wederqwic— 
kande, fi fan man följa Franklins rad, och kort innan man 
gir till fangs frottera fig, Hwilfet bir räcka 10—15 minus 
ter J fynnerhet refommenderar han frottering pa fotterna, 
lär och ben, Hjertgropen och bröſtet. Harefter, i ſynnerhet 
under fommaren, bir man nigra minuter affladd ga fram 
od) tillbafa i rummet, till man Fanner fig fullkomligt ſwal, 
famt derpälägga fig att ſofwa. Fretterandet är i ſynner— 
het mycket nyttigt for dem, fom lida af köld om fötterna. 

Uppwaknar man genom nägon händelſe ur ſömnen och 
kan icke aͤter inſomna, är bäſt att följa Frauklins exempel. 
Han ſteg i ſädant fall upp uv ſängen, wädrade den fa Lanz 
ge, tilS den war affyld oc) gick under tiden upp och ned t 
rummet, Ga fnart han finde den omgifiwande luften obe— 
Hagligt fall, gick Han ater till fangs och fol alltid i en ljuf, 
wederqwickande ſömn. 

Följande helſoreglar i afſeende pa ſömnen mäͤſte har 
ytterligare cumirfas : 1) Manga inbillade eller werkliga 
ſjuka drdja pa morgonen fir Lange i fangen. Denna wana 
bör icfe tiflGtas, emeban ett fir Langwarigt qwardröjande i 
en warm od) orem luft oundgängligen ännu mer firfwagar 
froppen. Gn nagorhunbda faft wilia, fom nägra dagar bort— 
at fitted i werffambet, är tillrdcflig att afwanja hwarje 
ſwag, finflig och wid 14g morgonſömn wan perfor fran 
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henna ohelſoſamma lefnadsordning och firffaffa honom en 
ſtärkande, helſaſam fimn. 2) Alla feta menniffor mäſte un— 
der alla omſtändigheter undwika fjäderbolſtrar och i allmän— 
het ett mjukt underlag, ſofwa litet od) ga tidigt upp, fir 
att famebdeljt motwerfa den tilltagande fetman, 3) Har mar 
under natten ice ſofwit godt oc) pa morgonen Fanner fig 
likſom ſönderſlagen, ft häfwer man denna plagfamma kän— 
fla ſnaraſt genom nägon lämplig froppsdfning. 4) De 
hwilka wantigen Lida af köld om fétterna, gira wal i att 
i fangen warmare betaca fötterna, än den öfriga Froppen. 
5) Att, innan man gar till fangs, flumra nagot Titet, dr 
mycket otjentigt. 6) Högſt klanderwärd dr den ffadliga waz 
nan bos manga menniffor att läſa feban man lagt fig. J 
ſtället att Latta det tidiga inſomnandet, fördrifwer det ſöm— 
i nen, ſpänner fjalen till tinfande och ffadar sgonen. Mart 
bör i allmanhet ice, naftfirinnan man gar till fangs, ſyßel⸗ 
ſätta fig med nagot fom fatter tanfe och fantafi i ſpänning, 
ide en3 med en liflig converfation. 7) Det är naturentigt 
Dd. w. ſ. öfwerensſtämmande med werlingen mellan bag och 
natt, att [ata mibnattstimmarne ingad ¢ foftiben. 8) Der 
manga fofwa tillſammans, afte man noga pa fingarna, 
bäddningsſättet och luftens renhet. 9) Man bir ftidfe er- 
‘inva fig, att en heljofam, ljuf och uppfriffande ſömn är bes 
toende af matſmältnings-organernas lätta, regelbundna fore 
raͤttningar. 

sé 


Nionde Kapitlet. 


‘ 


Om Klidedvagten och Boningseummen. 


Den under tidens opp genom be civilicerade folfflagens 
förklemande fi mal i de tempererabe, fom i be falla oh 
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warma luftſtrecken, nödwändig blifna betäckningen af kroppen 
bör, ſa wida icke de oundwikliga olägenheterna ſtola ännu 
mer förſtoras, hafwa följande egenſkaper: 

1) Den bir wara förfärdigad af mjuka, ſmidiga tyger, 
ſom hwarken hindra den lätta rörelſen af hwarje ſerſtilt 
Tem, eller blodets omlopp i alla delar af kroppen; 2) be— 
qwämt omgifwa och icke belaſta froppen eller deß delar; 3) 
halla alla kroppens delar fa warma, fom helſans bibehällan— 
De fordrar, ſamt derjemte medgifwa tillträde af fri luft till 
alla delarna; 4) de kläder, fom ligga närmaſt kroppen, maz 
ſte beſtä af tyger, fom tilldta den nödwändiga rengöringen 
(i allmänhet mäſte alla klädesperſedlar Hallas ſa rena ſom 
möjligt); 5) kläderna böra wäljas i öfwerensſtämmelſe med 
klimatet, dags- och ärstiderna, menniſkans conftitution oc 
ſyßelſättningar. 

De fyra grundämnena, af hwilka mara kläder forfär⸗ 
digas, dro Tin bomull, ull och ſilke. mn 

Tyger af lin anwändas hufwudſakligen tiff froppens, 
betäckning närmaſt huden, ſtjortor, lintyg. Bruket af fadana 
dit högſt ändamälsenligt, emedan de, om de ofta ombytas, 
lättaſt framſläppa froppens utdunfining, men minft mottaga 
de frammande yttre dunfterna. Wid en mycket förklemad 
Hud, fom genom en miattlig rörelſe eller yttre wärme litt 
afar i fwettning, eller ock i fjufdomar wid en inträffande 
kris, hafwa linneffjortor ben olagenheten, att de, genomfuk— 
tade af fwett, hindra denfammas bortdunftning famt deri— 
genom att be t rent och torrt fiflftind werfa fylande 
pa huden, ice fa (att kunna ombytas, fom bomulls- 
ffjortor, Under fadana omftindigheter mafte man rida dem, 
fom lida af en ömtälig, fir förkylning oc) rheumatism dis— 
porterad Hud, att antingen nytt{a bomullsſtjortor eller ett 
flanelllifſtycke under linneſkjortan; och fir den ſjuke, hwilken, 
jajom wid rheumatismer, beſtändigt ſwettas, än mer du wine 
dre Haftigt, eller i andra ſjukdomskillſtaͤnd wid tiden för de 
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rad brytning faller t et yimnig och helſoſam ſwettning, dw 
bet tenligaft att meflan huden oc) ſtjortan ſtoppa annat 
torrt finne, tits fivettningen upphört oc) huden blifwit torr. 
Pa detta fatt ffall han fullkomligt undwifa ofigenheterna 
af förkylning genom fin linneſtjorta och dock atujuta förde— 
Tarne af dem fritiffa fiettningen. Om i det friffa tillftine 
det den ſtörſta renlighet hos linnet dv ett nödwändigt wile 
for fir kroppens helſa, fa dv den fa mycket mer ett behof 
för ſjuka, hwilka ſtädſe befinna fig battre i vent Tine 
ne, och Dderfire bira ofta byta om detfamma. Det. 
dx derfore en firdom att tro, att ſjuka ice fa by 
‘ta om finne, om detfamma dn dr aldvig fa ſmutſigt ody 
genomträngdt med ſjukliga utdunſtningsämnen, pa det icte 
nägot Aterfall eller firfwarande af fjufbomen matte intraffa. 
Wißerligen är en fadan förändring i ſjukdomstillſtändet att 
befara, fai wida den ſjuke icke behandlas med behörig förſig— 
tighet, hwartill äfwen hörer, att linnet genom flere tim— 
mars wärmning mäſte hafwa blifwit fullkomligt torkadt, in— 
wan det patages. Ett fa beffaffadt linne dr da ganffa nyt— 
tigt för den ſjuke. 

Bomull, ett tyg, fom ftir midt emellan ull och fin, 
auwändes t wart flimat od) i trafter, fom utmärka fig ſä— 
fom fuftiga, med fördel till ffjortor at ſjukliga och fivaga , 
Invilfa iſynnerhet hafwa att frufta aterkomſt af fatarrber och 
rhenmatigmer. Under den warma arstiben och fir friffa 
menniſkor dro fadana flags fffortor otjenliga, emedan de wide 
ferfigen minbdre än ull, men wida mer dn Tinne uppſuga 
Froppens fria utdunſtning, öka hudens wärme oc) ſalunda 
förſätta den i ett dunſtbad, hwarigenom den blifwer allt mer 
och mer ömtälig, förſwagad och ſuſceptibel for ſjukdoms-in— 
flytelſer, följaktligen de allmänna olägenheterna af klädſel 
förſtorade. Annorlunda är förhällandet under wintern, da, 
en warm beklädnad blifwer nödwändigare, och i de tillſtäͤnd, 
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ba en hudutdunſtning dr nyttig od) ſtjortans genomfuftande 
ianfeende till Hudens deraf att uppfomna firfylning bör 
undwikas. Gom bomullstyg lätt uppſuger fuftighet, och huden 
under detfamma förblifwer warm och torr, ſaäberömma En— 
gelsmännen ſerdeles bomullsſtjortor pa reſor och under 
wiſtandet i trafter af det heta klimatet fajom ett preſervatif 
mot de ber gängſe fjufbomarna, hwilka ofta uppkomma ge— 
nom den haſtiga ommerlingen 1 temperatiren. 

Tyger af ull dro oftridigt i de fallare flimaterna meft 
paßande till flader, och hos of derföre att wi dro utfatta 
fir fa tata, ofta ganffa betydliga omwerlingar i temperatu- 
ren. Ull dr ännu mindre wärmledande än bomull, och när— 
maſt kroppen begagnadt ylletyg, t. er. flanell, qwarhdaller 
hudens wärme, befordrar utdunſtningen, uppſuger den ut— 
dunſtade fuktigheten och genomſläpper den lätt, till följe af 
fin poroſitet. Derföre är flanell pa blotta kroppen ett godt 
medel för perſoner, ſom lida af chroniſka rheumatismer och 
gikt, hwilkas bröſtorganer börja blifwa lungſigtiga, eller ofta 
angripas af katarrher och congeſtioner, wid ſtockningar och 
förhärdningar i underlifsorganerna, wid förrättningar ſom 
ſwaga perſoner hafwa att utföra under omwexlande wäder— 
lek, ſamt fir alberftiqna memniffor. Men i allmänhet och 
ſerdeles fir friffa perſoner är detta bruk wißt icke att rekom— 
mendera, emedan ylletyget retar huden och onaturligt förökar 
utdunſtningen. Till och med den ſom wänjt ſig att bära 
flanell, bör bortlägga bet fi ſnart hans ſiukdomstillſtänd 
förändrat fig fa, att den ef mera gör nägon nytta, eller ont 
han utan allt behof fommit att begagna det. J firra fale 
Tet är bäſt att endaft fmaningom aflägga detta plagg, i det 
man om natten alldeles bortlagger det, och om dagen nyttjar 
det ofiwanyd Linnefffortan, famt tillifa begagna mebdel, fort 
ſtärka huden, i fynnerhet forta falla bad eller begiutningar. 
De maͤſte, ſaͤwida deras helſa är bem fir, ſörja derför, att 
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deras Hub ftirtes genom bad och rorelfe i fria luften. Dew 
beremot, fom warit wan att begagna flanell, men känner 
fin conjtitution ftirft, gir wal, om han ſmäningom wanjer 
fig ifrän flanell, i det han, under fortſatt brut af till hu— 
Dens ftarfanbde tjenliga medel, i birjan bar flanellen öfwer 
linneffjortan, under natten afldgger den, for att federmera 
helt och Hallet sfwergifwa brufet deraf. 

De, Hwilfa ofta lida af fyla om fitterna, eller af 
blodwallningar mot bröſt och hufwud, horde alltid nyttia 
länga ylleftrumpor od) faljonger, till be genom daglig rö— 
relje jemnt fördelat och ſtärkt blodets omlopp. Den ſſuklige 
och ſwage majte rikta fin ſynnerliga uppmärkſamhet pa detta 
föremäl och i allmänhet aldrig utbyta ullſtrumporna mot 
andra, Fötterna, den fran medelpunkten af blodets omlopp, 
fran hjertat och de ſtörre ddrorna aflägsnaſte kroppsdelen, erbijiu⸗ 
ba wid ſjukdomar öfre hälften af kroppen den naturligaſte och 
ſäkraſte afledare. Är ſäledes deras hudwerkſamhet fri och 
förhöjd, fa dv äfwen wanligen de öfriga organernas förrätt— 
ning oſtörd. Wid ſjukdomar i underlifwet, hemorrhoider od 
gift bilda widare fötterna ſtället för fjelfwa kriſen. Redan 
af denna grund böra ſädana ſjuka genom yllebeklädnad wärda 
ſina fötter. 

Af ſilke förfärdigade tyger paßa mer till ytterkläder än 
till egentlig kroppsbetäckning, oc) dro derföre mer ett före— 
maͤl för lyren. Stundom finner man, i ſtället för flanell, 
ſiden-lifſtycken i ſamma ändamäl begagnade närmaſt kroppen 
och berömda ſäſom ytterſt fördelaktiga. Wi tro dock icke att 
de, oberäknadt det höga priſet, i nytta öfwerträffa flanellen. 
Detſamma kan ſägas om ſidenſtrumpor. 

Alla flags pelswerk begagnade pa blotta kroppen dro 
i högſta grad otjentiga for helfan, emedan be & ena fidan 
seta hudeu till ben ftdrjta merffambet, men & andra fidan 
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Hindra ben fria uthunfiningen od) fullfomligt uteftanga till 
tradet af den upplifwande yttre luften; utomdeß förſlap— 
pa de huden. Till och med for mycket bedagade perfoner fra 
be fa fallade ”brift- od) magwärmarne“ af pelswerk wida 
efter bem, fom aro förfärdigade af den poröſa flanellen. 
Bruket af pelswerk ſäſom ytterklädnad pagar, af ofwannamn- 
be grunber, fir gamla eller ſwaga perfoner, famt i falla 
luftſtreck. 

J affeende pa de olika klädesperſedlarnas form, gäller 
ſäſom allmän regel, att be böra wara Latta och icfe ſam— 
manjnira eller trycda nagon del af froppen. Ga maäſte bez 
klädnaden fir hufwudet, fafom den froppsdel, fom bland 
alla behöfwer minfta betacningen, wara litt ody fwal, och 
wid ſtark folhetta Temna behörigt ffydd. Att Halla hufwu— 
det alltför warmt genom pelsmößor, peruker, warma huf— 
wudbonader etc. förorſakar congeſtioner mot detſamma od) 
gifwer, wid ringaſte förkylning, ganſka ofta anledning till in— 
flammation i ögonen. 

Som hufiwudharen bilda ett naturligt ſtydd, fa förtje— 
na de att nogare tagas i betraktande. Brufet, att bortklippa 
Haret, dr, utom flera andra ffal, forfaftligt redan derföre, 
att mid hwarje ſädan harflippning filjderna af ett förökadt 
blodetS trangande at hufwudet til och med hos fullwärta 
met eller mindre tybdligt gifwa fig tillkänna under formen af 
en lätt ſnufwa, hwilken, om den yttre luften dr bifter od 
fall, eller nigra andra tillfillighetsorfafer fir handen, fan 
ftegrad eller förändras till inflammatoriffa eller andra ſjuk— 
domsäkommor i hjernan oh finnesorganerna, Det är otwif- 
welaftigt, att haret, af naturen fördeladt öfwerallt pa huf— 
wudet, ffall fir de underliggande wigtiga organerna bilda 
ett ſtydd mot den yttre Inften der, hwareſt naturen ur anz 
bra grander ice funde ffydda dem genom en betdcning af 
fett. Att fortflippa häret pa barn är defty ffabligare ju 
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ſpaͤdare deras Alder ar; endajt en afflippning af ytterſta än— 
Darna af deras Har borde fi aga rum, od) detta wid en 
warm, ftadig arstid. Om denna firfigtighet underlates och 
harnen sgonblicfligen blottitillas fir wäderlekens inflytelſer, 
fa funna inflammationer i hjernan och sgonen, framyp, 6- 
ronfluß blifwa de forgliga följderna. 

Hwarje fir warm och fir trang beklädnad af halſen dr 
ffadlig i anfeende till ndrheten af de ftora adror, fom fira 
blodet fran och till bufwubdet. Ur famma grund bdr man 
undwifa en dylik brojtets betäckning, hwilken blir deſto ffad- 
ligare for lungans förrättning, ju hardare den fammantryc- 
fer brijthygquaden. Det af qwinnokönet begagnade ſuörlif— 
wet, fom efter hand helt och Hallet förändrar den form, fom 
naturen har gifwit at brojtet, tilliutetqir be i botten af 
brojthalan liggande lungdelarnas fria rivelfe, ſtörer refpiraz 
tionen och blodets circulation, famt ffadar den öfre bukhä— 
lans organer. 

Underlifwets, laͤrens och benens beflddnad är hos mankö— 
net for helſan lämplig, fa mida byrorna och linningen ice 
äro fir tranga od) likſom ett ſnörlif ſammantrycka de nedre 
refbenen och öfre delen af buken, utan tillräckligt wida, Lanz 
ga, uppdragna af byxhängſlen, od) i afſeende pa tyget af— 
paßade efter aͤrstiden. Det ffulle äfwen wara nyttigt om 
brufet att bara wida, till knäet räckande benflader, allmän— 
nare fpridde fig bland qwinnokönet, ty i det ſnörlifwet ſam— 
Mantrycer öfre Defer af bufen, tringas organerna nedat, 
oh blifwa helt och Hallet blottſtälda for den falla luf— 
tend oc) windens inflyteljer. Maͤnga ſjukdomar, fafom ko— 
Tif, Diarch¢, inflamation i underlifwet, olägenheter t urin— 
och könsorganerna, hwilka pläga uppkomma af nämnde or— 
ſak, ſtulle genom detta bruk undwikas. 

Hwad angaͤr öfwerkläderna hos bäda könen, fa fa deßa 
hwarken öfwer bröſtet eller i ärmarna wara fir tranga och 
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trydanbe, oc) bora Lemna tillräckligt ſtydd meb affeende 
pa aͤrstiden. 

De fom wilja ga med lätthet oc) behag, undwifa Tite 
tornar eller, om fadana bildat fig, bota bem, mäſte fe till, 
att deras ffor eller ftiflor fullfomligt och beqmamt paßa ef- 
ter fotens form och Lemna den fri rirelfe, utan att trycka 
nägon def, Barn horde ända till eras 14, 15:de ar Hlott 
nyttja ffor, hwilka, liffom for alla fom röra fig mycket, bö— 
ta wara förſedda med tjocka fulor. 

Att bara for mycket Fader, belaftar kroppen och an— 
ſträuger, wid rörelſe, fir mycet bef muffelwerffambet. D4 
fladerna ffola tjena till ſtydd mot yttre köld, fa be icfe wa— 
ra fir wida eller fir tränga. J förra fallet firfela de tiff 
en del fitt dndamal, i fednare fallet fammantryca de krop— 
pens delar, fbrorſaka en for ſtark marme oc) forflappa häri— 
genom huden. 

Det är nödwändigt att man ändrar klädſeln efter ärs— 
tiderna, men ice för tidigt eller fir ſent, och icke pa en gang. 
För ungdomen, fom, till filje af ett mera werkſamt inre Tif, 
längre motftar filben dn äldre perfoner, tlenar en for marm 
klädſel endaft till att géra huden ömtäligare, hwilfet de fi 
umgälla t en framtid. Menniffor af en fraftfull konſtitu— 
tion, dfiwenfom de, hwilka röra fig mycket i fria luften, be- 
höfwa en mindre warm befladnad, dn de fom hafwa en ſwag 
fonftitution oc) de fom fitta mycket inne. J allmänhet för— 
Drager qwinnokönet en högre grad af köld och warme mycet 
lattare, dn mankönet, hwarföre äfwen det förra utan ffada 
fir Heljan fan t nagon man afwifa t afjeende pa graden af 
Det ſtydd, kläderna Lemma mot waderlefens inwerkan. 

Voningsrimmens beffaffenbet är af ſtörſta inflytande 
pa mar helſa, t fynnerhet for alla fom t dem tillbringa ſin 
meſta tid, Det är wift fannt, att wi uti mara borgerliga 
förhällanden ice alltid kunna wälja be bäſta, endr blott fa 
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Giro i ftind att ſträngt efterlefwa alla wilkoren fir helſans 
bewarande. Men derfore far man ide förſumma bet bättre 
fom fan erhällas, och oftaft dr äfwen bet mindre goda möj— 
zligt att förbättra. Af en ſund boning fordrar man, att den 
ſkall ligga öppen för ljuſets och luftens fria tillträde; men 
äfwen boningens omgifningar förtjena uppmärkſamhet; deßa 
böra wara fria frän ſkadliga utdunſtningar ifran kloaker, 
ſtillaſtäende watten, ruttnande dmaen m. m. hwaraf froßor 
och andra ſjukdomar lätt uppkomma. En flack och kal ort 
gör ett obehagligt intryd pa wart ſinne, da deremot ome 
werlande utſigter hafwa ett högſt wälgörande inflytande pa 
war trefnad i det Hela. Skugga dv icke nägot önſkwärdt 
för en boning, emedan den wanligen medför fuktighet. 
Stengolf och ſtentrappor dro för helſan ſerdeles ſkad— 
liga genom den kalla fuktighet, ſom de, äfwen under ſom— 
maren, bibehaͤlla. Trägolf äro onekligen mycket tjenligare 
men kunna de ej fäs, bör man ätminſtone betäcka ſtengolf— 
wen med baſt-, halm- eller tygmattor, hwilka äfwen da 
blifwa behöfliga när golfwen äro dragiga, ligga öfwer källa— 
te, portgingar m. m. Rummen fielfwa böra wara höga, 
rymliga och ljuſa, liggande mot ſolen och förſedda med ven— 
tiler (luftwexlare). Wan känner fig aldrig (a wälmäende 
uti ſmä, tränga rum, der luften ſnart förtäres och erſättes 
genom wär utdunſtning och utandning af en till widare in— 
andning oduglig luft. Fönſter och dörrar böra wara täta 
till undwikande af drag, hwilket, fafom förut är nämndt, 
alltid är ſkadligare än öppna luften. Hwad gardiner angär, 
fa dro hwita eller gröna bäſt, men de böra ef för mycket 
ſtänga för fönſtret. De gröna fördunkla kanſke nog mycket 
ljuſet; de hwita deremot förmildra det, under det de tillika 
inflappa tillräckligt deraf. Sofrummen fi icfe, ſäſom ofta 
ſter, wara de minſta t huſet; de bora twärtom “wara höga, 
fria, rymliga oh ljuſa, pa det att den under natten 
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fordtade utbunftningen ma ha rum att utbreda fig, utan att 
luften alltfir ſnart förſkämmes. Har paßa gröna garbiner, 
dels emedan den deraf förorſakade ſtymningen gynnar ſöm— 
nen, dels emedan de wid uppwaknandet ſkydda ögonen mot 
ett for ſtarkt lzjus. Att ſofrummet om dagen bir öppnas 
ody wädras, dv förut nämndt. Man bor ice ſtälla ſängen 
wid en wägg, fom fuktar, fa wida man will undgä att blif— 
wa ſink, bekomma ett laängſamt, ſwaͤrläkt utſlag m. m. Helt 
och Hallet far man ice uteſtänga ljuſet, ty deraf lida ögo— 
nen; deremot bör allt buller aflägsnas frän ſofrummets 
grannſkap. 

Rummens eldning eller uppwärmning dr uti nordliga 
länder ett wigtigt föremäl for uppmärkſamhet. Kakelugnar 
böra föredragas de öppna ſpiſarne; men ett hufwudwilkor 
derwid är, att luftdraget gär obehindradt och att de icke rö— 
ka in. Web ar det förnämſta bränſlet, ſtenkol eller torf ry— 
fa mer, och man har ſwaͤrt att derwid undwika ſwafwellukt, 
ſom ganffa menligt inwerkar pa helſan. Men framför allt 
maͤſte man warna fir bruket att elda rummen med fol (fol- 
eld, folpannor). Under det kolet brinner, förtär det Tuftens 
andbara beftinbdsbdel (fyret), Hwarigenom bildar fig et annan 
flags Luft, fom är for anbebragten oduglig, 
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Tionde Kapitlet, 


Om ſjälsförmögenheternas och ſinnesrö— 
relſernas inwerfan pänhelſan. 


Likſom kroppens förrättningar och befinnande yttra ett 
mäktigt inflytande pa ſjälen, ft hafwa ockſäſjälens werk— 
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fambet och fimnesrireljerna ett ef minbdre betydande inflytan— 
be pa froppens helfotilljtind. De till en högre fjalsutwedling 
nödiga anſträngningarna utdfwa lätt {fadliga inwerkningar 
pa froppen, wißerligen icke i och för fig, men da be fortſät— 
tas fir ifrigt oc) uthallanda, eller firetagas pa olämplig 
tid, eller dro fir öfwerſpända och i fynnerhet da de, fir den 
kroppſliga helfans bibehallande nödwändiga wilforen äſido— 
doſättas. Den fom genom jin ſtällning t ſamhället bez 
ſtämmes till arbeten, fom erforbra mycket tänkande, är ſtyl— 
dig fig ſielf och jin helſa atti fina ſtudier od) göromäl iakttaga 
en wif ordning och regelmäßighet, d. w. ſ. tee arbeta for 
länge pa en gang, utan emellanat förſkaffa fig nagon weder— 
qwickelſe med rörelſe efler hwila efter omſtändigheterna, eller 
Da arbetena dro af den natur, att de erfordra en higre 
gtad af anſträngning, da uthyta den emot nagra lattare, 
Hit Horer ofa, att man ef foretager arbetet pa olimplig 
tid, t. er. ftvart efter en ſtark mältid eller inemot natten. 
Dai magen ar full, tillater den ice ett djupt tinfande, u— 
tan att ſtöras i fina functioner. En ej mindre ffadlig tne 
werfan pa heljan yttrar ſömnlöshet, förorſakad af fjalsan- 
ftrangningar, hwarföre det, pa fatt wi förut anmarft, är 
högſt otjentigt att laja pa fangen. — Under barnadldern ar 
en alltför ſtark ſjälsanſträngning ffabdliqare dn under yng— 
lingadldern; under den förſträmnde bir man wara man om 
att infttaga ett noga afpaßadt ombyte mellan froppens ody 
ſjälens ſyßelſättningar; under den ſiſtnämnda betyder en ide 
alltjix ofta begängen Sfwerdrift mindre. 

Ingenting inwerfar ffadligare bade pa ſjäl och kropp, 
an twungna ſjälsanſträngningar. Själen av, fafom wi af 
erfarenheten wal weta, ef alltid Lifa disponerad for tanfande, 
d. w. ſ. den dr ef alltid i ftind att tanfa wal ody med 
lätthet. Wid fidana tillfallen bir man aldrig twinga fidlen 
till werkſamhet; och aldraminſt far man genom fonjtiga vets 
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medel, fifom win, bränwin, taffe, punſch etc. förhöja tan- 
kans oc) fantaftens werffambet. Gn fadan fonjtig ſjälsan— 
ſträngning ätföljes alltid af en deremot ſwarande förſlapp— 
ning, hwilken, om den oftare upprepas, frambringar en 
mängd hinder mot lifsfunctionernas naturliga ging. — 
Farligt dr äfwen att företaga nägot anſträngande ſſjälsarbe— 
te fort efter ſtakande ſinnesrörelſer, faͤſom en erfaren djup 
ſorg, häftig förargelſe ete. 

Alla läkare ſtämma öfwerens deri, att tygellöſa paßio— 
ner och ſinnesrörelſer, i allmänhet fir kroppen ffadliga, i— 
ſynnerhet förſtöra matſmältningen och nutritionen, deßa för 
lifwet fa nödwändiga functioner, ſamt förſwaga hjertats 
od) nervſyſtemets kraft. De kunna derföre direkt förorſaka 
ſjukdomar, likſom a andra ſidan ſinneslugn od) karakterſtyr— 
fa firma afwända eller mildra de fir helſan ffadliga infly— 
telfer, Hiwilfa uppfommit af andra orfater. Hwar och en 
horde noga obferwera, pa hwad fatt finnesrirelferna inwer— 
fa pa hans helfa, fa mycket mer fom man med fullkomlig 
ſäkerhet fan paftd, att de af finnesrivelfer uppkomna ſjuk— 
Domarna dro wida mer härdnackade, dn de, fom hafwa fin 
grund i froppfliga ovrdningar. 

Ar det en fanning att de fornuftet naturenligt under— 
ordnade finnesrirelferna pa froppens förrättningar utöfwa 
en lindrig, mild, for alla organernas werffambet tjenlig ret- 
ning, od) t fall enffilta ſinnesrörelſer werfligen fti i ett 
beſtämdt, ehurun hittills ofdrflarligt forhallande till enffilta 
organer, fi bir man ice andra, om genom omittliga och 
tyggellöſa paftoner dn Hela organismen undergräfwes, än 
företrädeswis blott en organ eller en klaß af organer erfar 
Det forderfliga inflytandet. Huru ofta torde icfe orſaken till 
en organiſk, obotlig hjertſſukdom, en af de i fednare tider 
fi utomordentligt ofta förekommande pligor, bira ſökas t 
en häftig papion! Har icke det närwarande fldgtets ftora 
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neroretlighet fitt urfprung i mar tids papionfulla Tif? Bee 
tinfer man a ena fidan den Sfwerhandtagande Tyren, de 
fig fteqrande och mangbdubblande behofwen famt befymren 
od) ſjälsanſträngningarna fir att tillfredsſtälla dem, betrak— 
tar man @ andra fidan ſträfwandet att genom mya uppfin— 
ningar, lyckligt utfirda fpefilationer haſtigt blifwa rtf eller 
ryfthar, ody detta blott för det lumpna ändamälet att tena 
Dagens afgud, yppigheten, fa fon man ide undra, om deßa 
ändlöſa finnesrorelfer firjtdra all fanfla af tire lugn od) 
tillfredsftallelfe, och aldrig [ita den af fina pafioner drifna 
menniffan njuta den grad af Tugun, fom är oundgangligt 
nödwändig till bewarande eller dterwinnande af den i paßio— 
nernas hwirfwel förſtörda Helfan. 

Pa det uu paßionerna icke ma urarta, mafte wi all 
warligen warna fir den förſta eftergifwenheten i ſtriden 
mellan dem och förnuftet, till de förras fördel. Ly Hew min— 
fta fornuftets fmaghet ökar genaft pafionernas maft, hwilfa 
ten ny ftrid redan fordra ftirre fjalsftyrfa till deras ty— 
glande, och, om de gang efter anuan undandragit fig fire 
nuftet, ganffa ſnart ice mer kunna befegras. 

Att Har betrakta paßionerna och finnesrorelferna hwar 
for fig ſerſtildt i deras inwerkningar pa kroppens helſotill— 
ſtänd, ſtulle wara för widlyftigt. Det är redan tillräckligt 
att fäſta uppmärkſamheten pa de twenne olika riktnin— 
gar, efter hwilka de kunna indelas. Den ena klaßens paßio— 
ner och ſinnesrörelſer äro, om de i maättlig grad inwerka 
pa menniffan, medel att befordra deß lyckſalighet, att bibe— 
Halla kroppens och ſjälens werkſamhet od) helſa. Sadana 
äro hopp, glaͤdje och en inom ſedelagens gränſer ſig rö— 
rande kaͤrlek. Men om de lemnas utan tyglar, kunna de 
haſtigare eller längſammare undergräfwa organismen. 

Den andra klaßen af paßioner och ſinnesrörelſer ar ty 
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wärr ſtörre och deras inflytanbe alltid ffadligt, afiwen om 
be blott i en mobdererad grad inwerfa pa mennijfan. 

Fruktan och det plitfliga uthrottet deraf, forfFrackel- 
fe, inwerfa firlamanbde pa alfa froppens afſöndringar od) 
förrättningar od) gifwa anledning till mangfaldiga def li— 
danden. Blott t de fallfyntafte fall har denna ſinnesrörelſe 
utöfwat ett helfofamt inflytande pa förut erifterande ſjukdo— 
mar. — Wreve inwerfar, liffom förſkräckelſe, ſtörande pa 
blodets omlopp, drifwer detfamma pa ett onaturligt ſätt 
till brojtets och) hufwudets inre organer, förändrar alla 
Froppens afjindringar, oc) fan till od) med meddela dem 
en giftig egen{fap. Kramp, wanmakt, lefwerfjufbomar, blod— 
fléden, galenffap, ja till oc med ſtundom en haſtig död 
kunna blifma deß följder. — Gn lindrigare grad af wrede 
dr fovarcelfe, hwars ffadliga inflytande pa matjmaltningen 
od) i ſynnerhet pa gallafjindringen, äfwenſom pa hjertats 
rivelje är allmänt bekant. 

Mera uthallande och deſto farligare genom det omärk— 
liga utbredandet af devas, Tiffom ett ſmygande gift, lifwet 
i dep grundwalar förſwagande inflytande, werfa gramelfe, 
ovo, bekymmer, bedrofwelfe, Fanfla af liden foͤro— 
Lampuing, mißnoͤjdhet och ſwaͤrmodighet. Afmagring, 
utmattning, ſjukdomar i afſöndringsorganerna, ſjälsrubbnin— 
gar äro ofta de omedelbara föliderna. Dew fom will und— 
gai inflytelferna af deßa, det froppfliga ody) andliga lifwet 
nedſtämmande finnesrirelfer, ma flitigt röra fig, förändra 
lefnadsſätt od) wwiftelfeort, i början helt och ballet afſtä 
frin njutningen af köttmat, federmera blott förtära Latta, 
lindrigt retande födoämnen, od) med miattlighet dricka naigot 
godt wit. 

Äfwen bora nämnas paßioner, Hwilfa, härrörande fran 
en felaktig riktning i ſjälsbildningen, raſtlöſt jaga mot ett 
mal, der de inbilla fig finna fin ſällhet. Wi mena aͤregi— 
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righet, fnalbet, afund och ſwartſjuka. Medan den ares 
gitige eller fnale ifrigt ftrdfwar att famla det, hwari han 
hoppas finna jin lycka, nefar han fin fropp ben fir den— 
famma nödiga Hwilan, ſtörer matfmaltningen och nutritio— 
nen, antingen genom det raſtlöſa fporrandet af alla hans 
ſjälskrafter anda till öfwerdrift och utmatining, eller, fafom 
‘wid ett ſmaͤaktigt pemtingebegir, genom att nefa fig be nöd— 
wändiga lifsfirnddenheterna. 


Andra Afdelningen. 


Helſolära med afſeende va 
ſärſkilta förhällanden. 


Förſta Kapitlet. 
Helſolära med afſeende pa olifa äldrar. 


Hwad fom är nyttigt for en, dr ffadligt for en annan. 
Denna fats har äfwen jin tillämpning i affeende pa lefuadgz 
ordningen under de olifa perioderna af lifwet. Deßa perioz 
Der torde lämpligaſt kunna indelas i fer, hwilka dock ef kun— 
na till dr och mänad ſkarpt begränſas, nemligen: 1) fran 
menniſkans födelſe tills hon far tänder, hwilket i allmänhet 
börjar med fjunde manaden — dibarnet. 2) till deß hon 
byter om tinder, Hwilfet öfwerhufwud taget intraffar i ſjunde 
aͤret — barnet. 3) till manbarhetsalbern, d. mw. f. ome 
fring fjortonde och) femtonde dret — goffen och flictan. 
4) innefattande lifwets blomftringstidb — ypnglingen och 
jungfvun. 5) mognadens period) — mannen oh qwin— 
nan. 6) aftagandets period, gubben od) gumman. 


4. Dibarnet, 


Kor att äſtadkomma ett frifft och fraftfullt ſlägte, ar 
nödigt att man ſöker utbilba barnen till helſa och fraft. 
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Af barnens fornuftiga ſtötſel och uppfoftran beror faledes 
ett folks walftind. Wiferligen fer man, hwad ſkötſeln an— 
gar, att, oaftadt mangfalbiga brifter oc) fel devi, manga 
menniffor frodas och ma wal ända fein barndomen; intet 
flag3 orenlighet eller nod är t ftind att hindra deras kropp 
i en kraftig utwedling, oc) en fadom menniffa fon till ocd 
med blifwa ett moniter af helſa. För detta pris dr likwäl 
helſan alltför dyrt fopt; under genomgäendet af detta prof, 
omkomma manga, hwarföre alla de ſerſkilta exempel, att 
menniffor matt wal under de ſtadligaſte inwerkningar, i det 
hela ingenting betybda. 

Den firjta barndomen är en werflig ſkädeplats fir ez 
lände, ty fai bjelploft oc) beroende, fom menniffan, fides in— 
tet annat djur. Om wi befinna, att af 1000 barn mer 
än fjerdedelen dir under förſta lefnadsäret, od) att inom tte 
onde dret knappt Halften ännu Lefer, fa föranleder detta 
of till hwarjehanda betraftelfer. Den ſpäda ungdomen, 
fom t fa hög grad dr utfatt for dödligheten, mäſte wi derz 
fore i främſta rummet eqna all war uppmärkſamhet. Of— 
wergaingen ur moderlifivet till dagsljuſet och luften är ett 
fi bajtigt oc) wäldſamt ſteg, att man ſynnerligaſt de förſta 
dagarna bör noga ſörja fir att denna öfwergäng ice blif- 
wer alltfir känubar. Ljufets, ljudets och temperaturens rez 
telfer, majte for Det nyfödda harnet i början tillbakahällas 
od mildras, emedan de annars  ajtadfomma en for häftig 
och ffadlig retning. Derföre dr ett fwagt men mobdereradt 
ljus, en ljum luft och ſtillhet det fördelaktigaſte af allt. Gn 
förderſlig wanag dr det att fara med nyfödda barn till do— 
pet t fyrfan. Denna rörelſe av for mycket ffafande fir en 
ännu fa fpad fropp; den fan i fynnerhet werfa pa hjernan. 
Om dopet nödwändigt ffall ffe i fyrfan och ef hemma, bir 
man bara barnet dit, ehuru äfwen detta har olägenheter 
med fig, t det under wintern en alltför fall och owan tem— 
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peratur mafte werfa pa barnet. Det nyfödda bharnet eger 
ännu ice tillräckligt innebbende wärme, hwarföre, ba fa ffe 
fan, dv bäſt att lägga det wid modrens ſida, eller, om fa- 
dant ice är möjligt, begagna andra uppwärmningsmedel, 
hwarwid man likwäl bör undwika warm beklädnad eller be— 
täckning öfwer hufwudet. 

Ehuru en näſtan oafbruten ſömn för nyfödda barn är 
icke endaſt nyttig, utan till och med ett naturbehof, bör man 
likwäl undwika att wagga eller gunga dem till ſömn, eme— 
ban hjernan, fom ännu dr ytterft lös, deraf ſkakas och döfwas 
pa ett onaturligt ſätt. Lika ſkadligt dr äfwen att kaſta bar— 
net upp od) ner pa armarne, fir att ſtilla deß fkrik eller 
bringa det i ſimn. Annu forderfligare är att brufa opium 
eller fa fallade ftillande droppar, fir att framfafla ſömn. 

Modersmjölken dr for barnet dew tjenligafte födan; un— 
ber He förſta mänaderna bor Het till od) med ice förtära naz 
got annat. För en frif— moder är bet äfwen uyttigt, om 
hon fielf ammar fitt barn, ty efter barnets födelſe bar en 
mängd blod t modrens fropp blifwit öfwerflödig; detta wän— 
der ſig nu i förſta rummet dit, der mjölken beredes; men 
den haſtiga wändningen af denna blodſtröm kan hafwa be— 
tänkliga följder för hennes helſa. Uf fadan orſak ody da de 
wanliga undflykterna att den digifwande ſtulle förlora ſin 
ſkönhet, att digifningen ſtrider emot hwad ſom paßar ett 
bättre fruntimmer, o. m. ſ. endaſt äro fördomar, bör en mo— 
ber, om Hon dr friſk, ſöka undwika att at en amma öfwer— 
Tita de pligter, hwilka naturen Uagt henne fielf. Modrens 
bröſt inmehalla, ftrart efter födſeln, wißerligen icke hwad man 
wanligen kallar mjölk, utan en tunn wätſka, men juſt denna 
wätſka är för det nyfödda barnet den helſoſammaſte föda; 
den afförer den orenlighet ſom finnes i barnets tarmar, och 
ſom deß beſtändsdelar dry ytterſt förtunnade och upplöſta, ft 
ſmälter magen den fa mycket lättare. — Att genom rhabar— 


bers eller mannaſaft fita bortſkaffa ben i tarmarne befintliga 
orenligheten eller bet fi fallade barnbecket, dr ett mißbruk, 
fom ty marr alltfir ofta begagnas. 

Wißerligen gifmas fall, D& em moder icfe fjelf fan am— 
ma fitt barn, ja ba läkaren miajte förbjuda det. - J ſädana 
fall är det nödwändigt att fe fig om efter en amma, fa wida 
ide, enligt Idfaren3 tanfe, barnet fon näras med komjölk. 
Men Hurn fart är det icfe att finna en tienlig amma! Är 
Hon en ogift perjon, fa bar how merdnbdels alla ett tfenfte- 
hjons wanliga Tater; dr hon en gift buftru, fom lemnar 
hemmet, fir att förtjena penningar, fa torde hon fa heme 
fiufa och Hennes Lynne derigenom blifwa dyftert och trumpet. 
Modren od) det nyfödda barnet dro likſom en enda fropp 5 
genom barnets öfwerlemnande at en annan, sfwerflyttas det 
pa en annan fropp. — Derfire bir man med ytterita fore 
figtighet, och icfe utan att rädfräga läkaren, firetaga walet af 
amma. Framfir allt bir man hafwa affeende pa Hennes 
finnelag och moraliffa egenffaper. Sedan hon blifwit wald, 
bot Hon behandlas med wanlighet och walwilja, ice fom ett 
wanligt tenjtehjon; denna behandling fommer barnet trl 
godo. — Genom en noggrann uppfigt öfwer amman mäſte 
modren likſom ſträfwa att godtgöra fin oförmäga att ſſelf 
amma ſitt barn. — Det ligger nägot ſannt i ordſpräket: 
"barnet har inſugit det med modersmjölken.“ 

Skulle en beſtämd motwilja, eller andra omſtändigheter, 
göra det omöjligt att genom amma uppföda ett barn, hwars 
moder fjelf dr ur ftind att fullgöra denna pligt, ſanäter— 
fiir intet annat att begagna, dn mjölk och annan mat, Wis— 
ferfigen blifwa äfwen pa detta fatt friffa barn lyckligen upp— 
dragna, men ofta dufa de under eller blifwa fjufliga, fi en- 
gelffa fiufan, Langwarigt utſlag, maff, o. f. w. lott ge— 
nom den ſtörſta omforg far man wanta fig en lycklig frame 
ging, Den hafta oc ändamälsenligaſte föda for ſädang 
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barn dr komjoͤlk, och, om ſte fan, af en och ſamma fo; den 
bör likwäl, dtminftone i början, uppkokas och, for att ft 
mycet fie fan efterharma modersmjölkens fmaningom tillta— 
gande mängd af födoämnen, utſpädas, i början med Tifa de— 
lar uppkokadt watten, hwilken qwantitet efter hand t. er. 
hwar 8:de dag förminſkas, tills man finner, att barnets mat— 
ſmältningsorganer funna fördraga den alldeles obemängd. 

Med frit barn fan man wißerligen ice fi noga iakt— 
taga beſtämda timmar till frufoft, middag od) aftonmaltid , 
men nagon wif ordning dr likwäl nödwändig för att äſtad— 
komma en orbdentlig matſmältning. Wanligen inſomnar det 
friffa barnet wih modersbröſtet — lät det ſofwa fa Tange 
Det will oc) uppwäck det aldrig fir att dia; ett barn, fom 
riftigt diar och erhafler god mjölk hwar tredje till od) med 
Hwar fjerde timme, behöfwer ide mer; fmaga barn bir man 
oftare gifwa di, men ice lata dem fa mycfet pa en gang. 
Om fi behöfwes mäſte modren fjelf bielpa till, derigenont 
att Hon fafta mjölkar barnet i munnen. Äfwen den fpada 
menniffan har hwarjehanda egenheter — en Sm moder fine 
ner dem ſnart oc) rattar fig Dderefter. Dä barnet har 
diat, dv det ändamälsenligt att rena deß mun med en i frifft 
watten doppad, ren linnelapp. Framför allt bir man tillfe, 
att barnet ice erhaller en forgiftad mjölk, — firgiftad ge- 
nom häftig wrede, förſkräckelſe, ihallande befymmer. Man 
Har exempel, att barn dött ſnart efter ſedan de erhallit en 
fadan giftig mjölk. Efter en haftigare finnesrérelfe bir der— 
fire barnet aldrig erhälla dt. 

Jallmänhet mai Carnet njuta mjölk tills det erhaller de 
firjta tinderna, ty förſt da är tecken gifwet, att det äfwen 
fan fordraga faftare näring. Man bir derföre wänja bar— 
nets mage wid Hwarjehanda milda oc mjufa helſt mwegeta- 
Hili{fa fodoadmnen, hwilka fmaningom utbytas emot grofre 
och faſtare, famma man barnet erballer flere och ftarfare 
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tinder. Rafe, the och alla flags ſpirituöſa dryer ſäſom 
warande farliga retmeedel, bor man undwika att gifwa barnen. 

J afjeende pa venlighet oc) Hudens ſkoͤtſel fordrar 
det ſpäda barnet äfwen en forgfallig behandling. AF orſa— 
fer, Jom ofwan blifmit antydda, majte man gilla att barnen 
De firita Dagarna af deras tillwarelfe forgfilligt infwepas; 
Doc bor man undwika det ffadliga lindandet, Hwaraf, utom 
Det att martens fortging hindras, matfmaltningens och hu— 
Dens werfjanthet alltid jfadas. J fall affigten med inlind- 
ningen ffall wara att barnet ef ma ffada fig genom fir häf— 
tiga roreljer, fi ma man befinna, att def fraftyttringar ice 
Hfwerftiga fajtheten i deß lemmar och faledes icke äro till 
ſtada. Det är mycket trofigt att barnets ffrifande ofta kom— 
mer af det twungna läget i lindan. Barnet bör ſmäningom 
wänjas wid en fri och ren luft, hwaraf deß kropp har icke 
mindre behof än den fullwurna menniſkan. Att twätta barn 
i warmt watten, är ett ſäkert medel att förſwaga huden och 
göra dem ömtäliga för den minſta windfläckt; man ma faz 
ledes icke frukta att efter hand wänja barnet wid kallt wat— 
ten. — J början erfar hwar och en en obehaglig känſla af 
twagning med kallt watten, och den lille lärer ſäkert gifwa 
luft ät denna känſla; ſädant betyder likwäl ingenting och är 
alldeles icke nägot tecken, att barnets natur uppreſer ſig mot 
denna behandling. Hufwudſaken är, att twagningen haſtigt 
gär för ſig, och att den twättade delen genaſt aftorkas, ſakta 
guides och betäckes. Badningen bör likwäl aldrig ffe efter 
Det barnet faͤtt fin näring eller ſtraxt efter uppwaknandet. 

Man fan afſeende pa föda, renlighet m. m. wänja 
ett litet barn wid mycket, men hwad angär ſömnen, bör man 
öfwerlemna det at jig fielft, och Lata ett eljeſt friſtt barn 
ſofwa tills det waknar af fig fielft. 

Da barnen enging dro fa langt förſigkomna, ait be 
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kunna bäras i uppratt ftilning, bor man fe till, att de bä— 
ras viftigt, i början icfe for Tange, alltid med behörigt un-: 
derftidjande af den ännu fa böjliga ryggen od) det oſäkra 
Hufwudet, och ſtädſe omwmerlande, dn pa högra dn pa wenjtra 
fidan. Att alltid bara barnet pa ena armen fan dajtadfomma 
hwarjehanda fnedheter. 

Slutligen lemnas det nyttiga radet att ice päſätta den 
lilla nagra tjocka mößor; likſom allt tätt atfittande ide du— 
ger, fi ffada iſynnerhet en tjock hufwudbeklädnad, hwil— 
fer werkar, att blodet tränger at hufwudet och giſwer an— 
lag for hwarjehanda ſjukdomar. Man maäſte päſätta det 
ſpäda barnet endaſt en mößa af tunn, nägot elaſtiſk wäf— 
nad, ody DA det dix ett par weckor gammalt, borttager man 
afltfammans och Lemnar hufwudet fritt, Maw fireger att. 
warmt hufwud afhiller ſnufwa, men detta dr endaft en fordom, 


2. Barnet. 


Barnets afwänjande fran mobdersbroftet infaller wan— 
Tigen wid den tid, da tinderna frambryta, och fa lange bir 
ben lilla njuta modersmjölken, men längre dr det, fa wida 
Garnet är friſkt oc) ſtarkt, ide nödwändigt oc finde tilläf— 
wentyrs ffada modren. 

Tänderna fpela en wigtig role i barnfammaren. Wilt 
möjligt tillfirifwes dem, — ja det ged ingen barnſſukdom, 
fix hwilken man ice beffyfler tänderna, och pa fadant fatt 
hlifwer deras frambrytande en täckmantel for fordomar och 
mißtag t barnens phyfiffa uppfoſtran, ody ger anledning till 
bemödandet att med läkemedel häfwa hwad fom ofta kun— 
nat förekommas endaſt med en förnuftigare ward och ſlötſel. 
Helt andra ſaker finnas, hwarpa man bör rigta fin upp— 
märkſamhet, ty i den andra perioden af barnens alder kom— 
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mer nu till omſorgen för kroppens ändamälsenliga ſkbtſel 
äfwen odlandet af ſjälsanlagen; förſt genom uppmärkſamhet 
pa bada deßa angelägenheter tillſammans bildas en gud bar— 
nauppfoſtran. Nu mäſte äfwen fadren sfwertaga fi andel 
devi. Ga Lange barnen äro helt fma, tillhöra de endaſt 
modrens omwärdnad, men ju mera f[alens formbgenheter ut- 
weckla jig, deſto mer Aligger det fadren att uppfylla fina 
pligter mot barnet. 

Här är icke ſtället att framlagga fullftindiga uppfoſtrings— 
grundſatſer, meningen är endaft att fäſta uppmärkſamheten pa 
det innerliga ſambandet mellan menniſkans kropps- od) ſſjäls— 
dietetik; ingen af deßa bäda i hwarandra ſammanwärta, af 
en rot uppkommande ſtammar fir ſkötas pa den andras be— 
koſtnad; ty deraf ffulle med tiden endaſt mißförhällanden 
uppſtä. Det är juſt uppgiften for all uppfoſtran att äſtad— 
fomma jemwigt mellan deßa bäda delar. 

För att äterkomma till tänderna, far anmärkas, att bez 
ras framträdande är ett tecken till hwarjehanda förändringar 
i kroppen, ſynnerligaſt i matſmältnings-organerna, hwilka nu 
fördraga och behöfwa faſtare näring. Likwäl bör man ice 
för ſnart börja med animaliſk föda, och undwika allt, ſom 
blott retar och icke föder. J allmänhet är det icke nyttigt 
att i wart luftſtreck gifwa friffa barn faſt köttföda fire ſſette 
aͤret, icke heller behöfwa de nagra kraftſoppor. För tidig njut— 
ning af fadana näringsmedel werkar fdr tidig utweckling af 
kroppen elfer enjtilta delar deraf. 

Gu wif omwerling af fododmnen dr nödwändig, men 
Dent bir inledas fmaningom. Gorgfalligt ma man afta fig 
att gifwwa ett nyß afwandt barn famma flags mat fom man 
fan gifma ett ſtörre. Ofwergängen mäſte ffe fmaningom. 
Mise, Matta foppor, hwetebröd, fforpor dro t början tjenli— 
gajt; midare nigot fruft, [atta grönſaker, (att mjölkmat. 
Mot potates ifras mycket; for ſmä barn ar den mift ide 
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nyttig, ide en gang for ſtörre, om de flere ginger om da— 
gen firtdra deraf, Emedlertid dr god fullmogen potates en 
helfofam näring, och blir blott ba ofta ffadlig, om ingen 
animaliſk näring tillika erballes; bondbarnet mar ganffa wal 
af fi mjolf med potates, emedan mjölken dar en erjattning 
for kött. För fet mjölmat bor man afta barnen; en ute— 
flutande njutning deraf fan aftadfomma fjufbomar i forte 
larna. Kryddor, i Hwilfen form fom bhelft, bir man und— 
wifa; fir mycket falt dr ffadligt fa mal fir barn, fom for 
fildre. Kaffe, wir och alla flags fpiritudfa drycter böra und— 
wifas. Maw bor alltid tillfe, att barnet ej fa ata fir myc- 
fet. Man ma heldre gifwa dem mat oftare, dn for mycket 
pa en gang. 

Sa litet ändamälsenligt det dr att haftigt wanja barn 
wid harbare föda, fa nödwändigt dr det att tillhalla dem, 
att {gra fig njuta allt, fom fir dem är helfofamt, det ma 
fmafa dem mer eller mindre godt. Det lärer wal ſällan in- 
traffa, att bos barn finned en fa afgjord och oöfwerwinne— 
liq webderwilja for wifa rätter, att man ice ffulle kunna 
aͤlägga dem att njuta deraf. Lifmal far man icfe tro om 
barn, att de ice kunna bemärka ofnygghet eller fel i mat— 
Tagningen 5 att twinga dem att dta mat, fir hwilka de af 
nägon ſädan anledning fatt wederwilja, wore grymt; och 
hurt ofta härrörer ice wederwiljan fir wif flags mat fran 
Den Hos barn ganffa fifliga idcafociationen GHelbre an 
barn dita fadan mat, fifa de genom tienftefolfet firftaffa fig 
annan föda. Detta dr ffadligt, emedan det bringar dem ur 
De beſtämda mattider, fom böra tafttagas. 

Barn ata gerna haftigt oc) maten het; beggedera ar 
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Gai Linge menniſkan wäxer fan hon ata fem gänger om dagen; 
devefter är Det nog med tye mältider. 
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ffadligt; bet dx mycéet battre om de förtära maten for fall 
dn fir warm. Ett bajtigt dtanbde hindrar tuggningen, hwil— 
fen dr nddwandig, pa Det mate ma fiare ſönderdelas ody 
blandas med ſaliv; i munnen utföres förſta afte af mat. 
fmaltningen. " 

Da barnet dr törſtigt ma det dricka frifft watter 5 man 
bor lifwal tillje, att icke barnet derwid dr for ſtarkt upphet- 
tadt, ody att det aldrig dricker fir mycket. 

Wid révelje majte barnen i tid wänja fig, fa fnart de 
kunna fia pa fina ben, äfwen förut bor man icke twinga dem 
till for mycket jrillafittaude; da barnet en gang fan fitta, 
dröjer det ef Lange, innan det börjar forflytta fig Fring rum— 
met. — Ga ſnart barnen med fiferbet réva fig pa fotterna, 
ma man lita dem ſpringa ody Hoppa, fi mycket de firma, 
famt utfira alla de lekar, hwilka öfwa froppsfrafterna od 
Majte förega en methodij— underwisning i brufet af defame 
ma; dock bör man afta fig att alltfir tidigt twinga den 
unga froppen till ſwärare anſträngningar. Det dr nddigt 
att tidigt befordra en froppens, i ſynnerhet baba froppshalys 
ternas, Tifa utweckling. Wenjtra armen bir öfwas lifa mycz 
fet fom den högra. Gn fadan Tifa öfning af alla froppens 
delar är for framtiden wigtig och ett nödwändigt wilfor fir 
erhällande af ftyrfa, famt for medwetandet oc) ett följderikt 
bruf deraf, Att ofta [ita barn gunga dr ide nyttigt ; om 
Det ffall ffe, ma det ffe fallan och fort. 

Nfwen harnens finnen mäſte öfwas; i förſta rummet 
är en behörig ögonens mard nödwändig, och man bir ej 
tro, att det firft fednare fan göras nägot fir ögonen. Langt 
derifran! redan tidigt behöfwa de en forgfallig fkötſel, och 
bet är en af de wigtigaſte angelagenbheterna fir fenjtren ttf 
wir fropp, att de hafwa klart, frifft glas, hwarigenom blic- 
Fen ofordunflad utgär i werlden och förſkaffar of intryck ur 
denſamma. 
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Man kan icke nog warna fordldrar för det alltför tidi— 
ga anſträngandet af barnens ſſälsförmögenheter; det cdr obil— 
ligt att begära, att ett barn, ſom ännu endaſt är ett par 
eller tre dy gammalt, ffall beſtändigt fitta ſtilla. ABGC lar 
det ſig nog i ſinom tid. — Förſta underwisningen gifwa 
barnen, utan ati be weta det, ſig ſjelfwa, oc detta ffer ge— 
nom deras lekar inom- och utomhus. Ett fir tidigt begär 
att lära hos barn antyder redan fjukdom; att ſtegra detta 
begär dv att underſtödja ſſukdomen -och lägga fröet till fram— 
tida lidanden. 

Beträffande barns ſömn under deras andra lefnadspe— 
rind, gäller äfwen här it allmänhet den regeln att Tata dem 
fofiva, mdr od) huru linge de wilja. Su yngre Garnet dr, 
deſto längre bor de® ſömn wara; mill barnet fofwa äfwen 
pa dagen, ma det ffe; ja, eft firftindigt barn, fom ofta 
har en afbruten nattſinmn, majte man mot def wilja lägga 
til hwila under dagen, pä ‘der icfe ſjälen ma taga öfwer— 
wäldet Sfwer kroppen; men dertifl dro manga  fordldrar 
fielfina ſkuld, i det be, t gladjen öfwer barnets goda antag, 
fir mycfet fyBelfatta fiq med detſamma, Hwarigenom ett rez 
tadt tillſtaͤnd (att underhälles; häremot är ſömn det bajta 
medlet. 

Man kan gerna Lita barnen ga barhufda; ody ma man 
undwika att palagga dem tjocka, faſta kläder. Allt flags pels— 
werk, i ſynnerhet pelsmößor och pelskragar, bör man fram— 
för allt aflägsna frän barn. 

Barnkammaren bör wara ljus, torr och rymlig, ſaledes 
ide nagot ſträbrum. Ma man Lita barnen der fritt ſtoja 
oh leka; frän deras vordning, fran deras plägſed att kaſta 
lekſakerna om hwarandra mäſte ju deras ſinne för ordning 
förſt utweckla ſig. Waren derföre inga ſtränga polismäſtare 
öfwer barnens lekar, ty deßa dro deras förſta ſtola, och der— 
till en rätt praktiſt. Wiſa barnen fig böjda for ytterlighe= 


— 435-°— 


tet, begad de werkliga odygder, fa är det tidsnog att gira 
dem föreſtällningar, men man bir wid deras lekar afta fig 
for hwarje ingrepy pa ordtt ſtälle. Man mäſte tala att 
Hira ett duftigt farmande ; ty deras fatt att leka är ice 
det lugna, afmätta och omtänkſamma, och ſtulle det fa wara, 
bör man for devas bajta fifa wänja dem derifrän ody ine 
ympa pa dem nagot af wildbafarenatur, — Men alltfor 
mycet larmande bart bir man icke lemma i famma rum 
med ett dibarn, eller ännu mindre med ett nyfidt barn; detta 
til hwarken wid [jus eller buller. 

Sfydd3foppzympningen (VWaccinationen) bör foretagas mot 
flutet af forita dvet. Man ma icfe frukta for koppympnin— 
gens, ment fi mycket mer fir de naturliga koppornas följder, 
fir bwilfa ett barn fan falla ett offer efler blifwa en krymp— 
ling fir lifstiden. Det är en firderflig fördom att tro det 
barnens helfa ffall .aftaga fedan be blifwit vaccinerade ; dv 
lott dmnet fom begagnas till ympningen, taget af ett frifft 
barn, fan man nied fullt firtroende Lita barnen undergit 
Deu icfe ferdeles fmartjamma oyperationen. Oa erfarenheten 
lärt, att fofoppornas ffyddanbde fraft icfe räcker fir Hela lifs- 
tiden, och att mot tiugonde lefnadsiret antaget fir de natur— 
liga fopporna ater mer framtrader, fi är det rabdligt att ſed— 
nare, omfring femtonbde aͤret, äunu en gang Lata vaccinera 
fig; ew tredje vaccination under ännu fednare dr är likwäl 
icke nödwändig. 


5. Goßen och Flickan. 


Under tredje perioden af ungdomslifwet lägges hufwud— 
ſakligen grunden för framtiden; här är det, ſom den ſam— 
falta uppfoſtran werkſamt mäſte ingripa. Ju närmare man— 
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barhetsperioden nalfas, d& menniffans froppiliga och andliga 
rigtning mer och mer börjar beſtämma fig, med defto ſtörre 
forgfallighet majfte man fifa firefomma hwarje ſtörande, 
fom ffedar utwecklingen. 

Hittills har blifwit wifadt, att det dr alldeles nödwän— 
digt att redan i de förſta dren wänja froppen wid den yttre 
werldens inflytelfer, pa det den ma blifwa hardad mot hwad 
fom ice fon undwikas; mot forwefligande ar ide nog att 
ifra, men ett fpftematifft härdande fan förſt börjas, d4 
froppen, fom forut war ännu alltför ſpäd, inträder i tredje 
lefnadsperioden. Detta härdande mäſte rattas efter indiwi— 
Dens kroppsbeſkaffenhet; den ena fir icke behandlas pa ſam— 
ma fatt fom den andra, det ena barnet har ett ſjukdoms— 
antag, det andra är utmärkt frifft; af det febnare fan man 
redan tidigare fordra nagot; men genom ett härdande, fom 
fortgar gradwis blifiva till och med fwaga och fjufliga barn 
ftarfare. För fabana fall är det likwäl bait att radfira fig 
med en läkare, pa det man ma gi riftigt tillwäga. Ganz 
nerligen dr det vbegripligt, Huru föräldrar, ja till of med 
läkare icke hafwa ens det afldigsnafte begrepp om nyttan af 
ett förnuftigt härdande, utan af barn gira frufwarter, fom 
Hwarje ögonblick hafwa behof af ward och ſtötſel. 

Wid Hardande kommer Hhufwudfafligen dfiwen den mo— 
raliffa ſidan med i betraftanbde, menniffans wilja mäſte fom- 
ma froppen till hjelp, och detta är ju forft möjligt i denna 
period af lifwet, Da wiljans och handlingens fraft riftigt 
gifwa fig tillfinna och mäſte bringad i öfwerensſtämmelſe. 
Gtt methodifft hardande bor filjattligen Afyfta fi mal wile 
jans fom froppens ſtärkande; menniffan mäſte, ju närmare 
hon nalkas utwecklingsperioden, friwilligt utſätta fig fir 
wißa ofördelaktiga inwerkningar, förſakelſer, till och med fa— 
ror, pa det de icke ma fir henne wara nägot främmande, 
alltfix mycket angripande och ffafande, om de oförmodadt 
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webderfaras Henne, elfer Hon genom omfjtindigheter är twun— 
gen att undandraga fig bem. Sa en kraftig wilja fan tifl 
den grad harda froppen, att till oc) med de mejt ogunftiga 
inwerfningar wifa litet eller intet inflytande, under det wt 
fe werfligen ftarfa menniffor titta genom finftret med en 
Harbjertad obeflutfambet huruwida de ffola firetaga wage 
ftyefet att mid femton graders FOLD gi öfwer gatan, — nem- 
ligen wal inwecklade i pelswerk. 

Wanligen förſtär man med ordet härdande blott ett 
härdande mot intrycken af wärme och köld, i ſynnerhet af 
Den ſednare, ment härdandet mate ſträcka fig till allt, fom 
omger of och werfar pa de olifa delarne af wir fropp, ice 
lott i framfta rummet pa Hubden, ſäſom wärme och köld; 
om dfwen härdandet mot fuften i det Hela far fallas en af 
be wigtigafte uppgifterna i ben phyfiffa uppfoſtran fa fan 
det Dock blott medfira aAfyftad werfan i forening med ett 
fullfomligt genomfirdt Hardande, AÄndamälsenligt lefnads— 
fatt, enfel och dock fraftig, efter Albert ody kroppsbeſkaffen— 
Heten afpafad näring, mycfen rörelſe t fria luften dro för— 
berebelfer mot alla inwerkningar af den of omgifwande yttre 
werlden. Fördenſkull är det, for att Harda froppen, alldeles 
nödwändigt att frin början blott wänja ber wid fabant, 
fom den werfligen behöfwer; härigenom lagged firfta grund— 
ftenen, pa Hwilfen man federmera miafte bygga. Deremot 
Mijte man helt och Hallet förkaſta det waghalfiga, oförſtän— 
diga od) raa fattet att Harda fig, fom Sfwerhopar redan den 
unga kroppen med det, fom forft den äldre mäſte Iara att 
fördraga. För ett ſädant fatt att qa till maga warnad pa 
det allwarligaſte, emedan det forfelar mälet och ide werfar 
ſtärkande utan förſtörande. 

Härdandet mäſte äfwen ſträcka ſig till flickorna; ty 
det är juſt det qwinliga ſlägtet, ſom, till följe af ſin 
kroppsbeſkaffenhet, i högre grad eger mottaglighet för yttre 
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intryd, hwilken wid en otjenlig behandling fteqrar ſig tiff 
ömtälighet, och flutligen äſtadkommer alla förderfliga följder 
af förklemande, hwarunder organismen lider i alla deß rikt— 
ningar; det minſta obehagliga intryck ger anledning till jem— 
mer och klagan; fadana kroppar dro laddade elektricitetsma— 
ſchiner, ſom erplodera wid den minſta tillfällighet. Huru 
ſkall da ett gladt, muntert lynne uppkomma, hwarförutan 
menniſkan ice kan trifwas och ma wal, men i beſittning 
hwaraf hon beſegrar alla olägenheter af den yttre werlden 
lättare, du om bon är flaf af fin kropp! 

Det wore likwäl daraktigt att ſöka härda flicfor pi famma 
fatt fom gofar; ty bädas naturer dro oltfa, likſom de hafwa olifa 
fall att uppfylla. — Ga bhijlig qwinnonaturen dr, fa mycken 
förmäga att uthdrda wt med ratte tiflffrifiwa denſamma, fir 
ögonblickets intryck dock icke wara fir häftigt, Hari wifar fig 
oftfheten meflan man och qwinna pa ett i ögonen fallande 
fatt; mt fe t. er. qwinnor hela dagar, weckor, manader wid 
ſjukſängen äſtadkomma Het otroliga; med outtréttlig ſorgfäl— 
lighet wärdar modren bag od) natt fitt barn, Hennes kropp 
ſwigtar icke; mannen är icke mäktig att äſtadkomma nägot 
fadant. Deremot fe wi honom fördraga ett fälttägs mödor 
och förſakelſer, göra de meſt tröttande marſcher, uthärda 
Hunger, törſt, fuktighet, kyla, hwilket fir den med mindre 
muffelfraft utruſtade qwinnonaturen wore omöjligt att aͤſtad— 
komma. Endaſt wißa amazon-naturer, hwaraf till och med 
nyare tiden uppwiſat ett oc) annat eremplar, göra härifrän 
ett undantag. 

Soldatſtändet ar ti ſynnerhet en paßande ſkola for den 
fom will härda fig, och patagligen hafwa de ftater, der hwar— 
je duglig, felfri ung man mafte blifwa foldat, häruti ett bez 
ſtämdt företräde. Pa det den unge mannen ma kunna ute 
härda krigsſtändets mödor, är det af ſtor wigt, att Han ge- 
nom kroppsöfningar redan förut firberedes; pa detta ſätt 
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förmedlas ſtillnaden mellan det fredliga hemmet och erercis- 
platjen, mellan fafernen och fälttäget. Fir maängen  refryt 
faller det fig fi fwart att finna fig i det nya ſtändets o— 
wundwifliga mödor och olägenheter, emedan Han förut haft 
raft ingen sfring. — Hemma och i ffolorna majte ännu 
mycet blifwa pa annat fatt, om wi wilja falla py fullkom— 
liga förberedningsanſtalter for lifwet. 

Luftens inflytande dv, ſaͤſom förut blifwit anmärkt, af 
ſtörſta wigt; mängfaldiga fiufbomar uppſtä derigenom, att 
wi förklema wär Hud, hälla vf for warma ody devefter 
ide funna uthärda plötſliga firdnbdringar. Ju yngre men 
niffan dr, defto nödwändigare dr en deremot ſwarande wär— 
megrad, men med tilltagande av mafte mätta häruti taftta- 
gas; derefter rätta fig kläder och fida, hwilka bäda erſätta 
hwarandra, fi att ju mer närande föda wt förtära, deſto 
mer wärme utwecklas i wär kropp, deſto mindre warmt be— 
höfwa wi kläda oß; den hungrige fryſer; under ſommaren, 
d& wi deßutom bekomma nog wärme utifrän, behöfwa wt 
derföre mindre fittfida, — Anwända wt detta pa methoden 
for härdandet, fi miajte wi äfwen inrätta den efter ärstider— 
na. Om wt t. er. om wintern wid femton graders köld 
wilja gira en tin timmars marfch, f& majte wt förtära anz 
tan foda, du wid ſamma marſch under fommaren. — Man 
mafte fifa undwifa ett anjtrangande gäende i häftig folhet- 
ta; t ſynnerhet är detta betinfligt med trapper, fom marz 
fehera i flutna hopar, hwarwid dammet plaigar och luftdrag 
ſaknas; ett förſök att wänja trupper derwid, ſkulle leda der— 
hän, att hälften ſtupade. Hettan fordrar hwila, kölden rö— 
relſe; wi kunna uthärda mycken fold, om mi blott gal Itt 
i fuktiga kläder fitta ftifla, dv att fordra fir mycket af krop— 
pen; men ftadde i rörelſe, Dir det ingenting bekomma of 
att en längre tid wara genomwät. — Frick ffulle wi falla 
Het, om nigon drypande af fwett ocy medan hjertat ännu 
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ſlär häftigt, utjatte jig fir drag, om nagon drucke istallt 
watten, genaft efter feban ban fommer ur danjen; man maz 
fte ice fordra af naturen, att Hon {fall wifa fiq eftergifwen 
mot ofbrftind. Förſök till härdande t denna riftning ſtulle 
wara daraftiga. 

Ett hufwudmedel til härdande är det Falla wattnet; 
twagningar Dermed ffydda fir ſjukdom, ody dro, om matt 
eljeft fa fan falla nagonting, ett lifwet förlängande medel, 
Liffom allting t werlden majte det blott reftigt anwändas 
oc) ice ga till öfwerdrift, ſaſom i wara Dagar ofta plägar 
ffe. — Hwarje memniffa borde hada ſig kallt, helſt i fria 
floden, der man fan riktigt tumla om. — tt ofta twätta fig 
med warmt marten är ett fifert medel attigira huden allt frus— 
nare, medan det falla wattnet ftirfer Huden mot fold. Sä— 
ſom hufwudregel gäller att haſtigt firratta fall twatining 
och badning; man twättar en del efter den andra od) af— 
torfar genaſt den twättade delen, innan ordningen fommer 
till dent andra. — Bad böra icke räcka öfwer en fierdedels 
timma, ju kallare wattnet dr, deſto fortare bir man uppe— 
Hilla ſig deri, deſto mer rörelſe och gnidning erfordras. 
Aldrig bir man ga Fall i wattnet, blodet mäſte, ſom man 
fager, firut wara helt och Hallet lugnt. Ba morgonen ftrart 
efter uppſtigandet dr den tienligafte tiden till fallt bad; fent 
p& aftonen ma man undwika det, ty det hindrar ofta ſöm— 
nent oc aftadfommer retning. Ofta nyttjar man nu for tt 
ben duſchbad. Deßa äro Helfofamma och uppfriffande, dock 
reta De fir mycket känſliga perfoner, hwarföre man i början 
blott maͤſte bruka dem helt fort. 

Man bir icke taga bad hwarje bag, kroppen blir da 
wand Derwid, oc) de mara ti ett behof, hwilket, om det 
under wifa omftdndigheter, t. er. pa vefor, ice fan tiflfreds- 
ſtällas, til och med bar ffadliga filider. Det är faledes 
ändamalsenligt att begagua det falla wattnet blott under 
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afbrott, att det alltid ma wara nytt, dock mäſte det falla 
badandet kunna förſiggä under alla arstider, wid fallt was 
Der i det upppärmda rummet. — Menniſtor finnas, hwilka 
till och med om wiutern bada ute t fria luften, ja under— 
ſtundom mäſte, for att kunna gira det, Lata hugga hal pa 
ijen. Sadana förſök äro icfe att refommendera, ehuru det 
ged fall, fom bewija, att man derwid kan wara och förblif— 
wa friſk. 

De fom bo wid hafsſtranden hafwa det inbjudande 
Hafwet alltid for Sgonen och mäſte ända fran barndomen 
antaga nagot af fiſtens natur. Hafsbad uppfriffa ody här— 
da huden ännu mer, men majte, fynnerligaft wid ftarf ftorm, 
begagnas helt fort, emedan be eljejt werfa fir mycket rez 
tande. 

För tjocka, feta och forthalfade perfoner dr Haft att af— 
Halla fig fran fallt watten. 

Äfwen i mat mäſte man ſmäningom kunna aligga fig 
förſakelſer, hwad mängd och godhet betraffar, d. w. f. öfwa 
fig i fajtande och förtärande, icke af illa lagad eller äcklig, 
utan af gröfre och härdare föda, än wanligt. Men äfwen 
detta medel att härda ſig mäſte man endaſt under paßande 
omſtändigheter fatta i werket; fa t. ex. fördragas helt lätt, 
under reſor till fots, owanligt hard och grof koſt, under det 
en ſtillaſittande perſon ſlutligen far, magſyra af mycket lät— 
tare mat. Med faſtandet mäſte man do wara förſigtig 
beträffande unga perſoner, ty de behöfwa mer od) oftare nä— 
ring dn äldre; men nyttigt dx det att nägon gang älägga 
Dem en och annan öfning härutinnan. 

Att Halla tillbafa fimnens maft är en ſwär uppgift, 
den fan och mäſte äfwen blott med förſigtighet löſas. Af 
barn bir man i denna punkt ännu ingenting fordra: den 
fom ftir nära ynglingaäldern, den fan nägot afbryta fig i 
jin ſömn; Men ſwärare förekommer alltid detta efter full— 
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gjordt dagsarbete. — BA morgonen, till och med “ftrart ef— 
ter midnatten, da den manbare har hwilat ett par timmar, 
mafte han dfwen kunna göra nägot wald pa fig, 

Vetraffande gymnaſtiſka öfningar, 7a fa dea icke före— 
tagas fire eller emellan underwisningstimmarna; tjenligaſte 
tiden cir om aftonen dä underwisningen är helt och Hallet 
flutad. Med uttrittad fropp dr ingen hagad for att lära; 
mei om gofarna lemnat ffolbdnfarna, fa rufa de till gym— 
naſtikplatſen, liffom till ett nije. Smaͤ reſor ttl fots dro 
dfwen af nytta; betta, fold, hunger od) törſt majte fina 
uthärdas, endaft man dermid iakttager matta; af de yngre 

kan man ice fordra fai mycket fom af de äldre; ju yngre 

menniffan dr, deſto haftigare firbrufas Hennes frafti, de— 
fto fore är erfattning genom hwila ody mat erforbderlig; 
utmattandet är eljeſt fir Haftigt od) detta — i ſynner⸗ 
Het den fa nödiga ſömnen. 

Afwen i militdriffa öfningar ſtulle fräldrat Tita un⸗ 
derwiſa fina goßar; redan tidigt kan dermed göras början, 
ty goßar leka tidigt ſoldater. Med ſtjutgewär och ffarpa waz 
pen mafte man lära blott den nägot forfigfonina ungdomen 
att umgä, men nyttigt dr Det om betta ffer, pa det man 
ide ma fa hjertklappning, ännu innan bößan fpringer af, 
eller af (utter ſträmſel flippa den, om man i egen perfor 
ffall loßa ffottet. Förtrolighet med ſtjutgewär har fir unga 
perfoner maͤngen ſtor fördel; förmätna barn ma man lifwal 
icke tillata att handtera en bifa. Goßar fran 14—-16 ar 
ma man gerna lata fffuta til mals, förſt med armborit el— 
Ter pilbößa, derefter dfimen meb gewär, fa fart de [art att 
umgäs med deßa; det dv äfwen en ratt god Kfning for ſyn— 
ſinnet. — Det wore till och med ef ur wägen att taga gos— 
far wid Denna alder med pa jagt; fijom kroppsöfning bade 
Det wift fir nytta, men jagt öfwergär lätt till paßion och 
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fan beröfwa goßen all hig for ſtudier, da Han ännu har ſä 
mycket att lära. 

Hwad maten angir, fa indjte goßar ocd flickor nu, ju 
äldre de blifwa, halla fig till fadan föda, fom fullwärta per— 
foner dita, men Lemna det, form blott retar, och taga fig till 
wara fir marma od) fpivitudja drycker. J detta afjeende ma 
man wara fai mycket firjigtigare, ju närmare manbarhetspez 
rioden nalfas, 

AF ferdeles wäſendtlig nytta for barns helfa dv det utan 
twifivel, att deras fantaſi tyglas od att i fynnerhet radflan 
hos dem icke uppwäckes. Det är ganffa ofdrftandigt att 
wilfa tyjta fma barn od) gira dem lydiga genom att hota 
dem med “fotaren, ttygga gubben“ o. d. Följden deraf ar 
att be derefter ice waga fofwa enfame, fpritta till och ſkrika 
wid Hwarje buller, och pa fidant ſätt gi mißte om den baz 
fta jimnen; de gimima fig under ticet och fir alla obehag- 
liga intryc har hos dem inpraglat fig en firffrdcfelfe , fom 
jwarligen ater utrota fig. Gir fwaga oc) retliga barn är 
Denna oförſtaͤndiga plagfed att ſträmma dem ffadligalt. Nan 
bir ft. ev. wänja barnen att gai t fang utan ljus; widare 
tillhallas de att t mörkret förrätta allehanda fii godromal. 
Man bör forftandigt sfwa barnens ſjälsſtyrka; hwarken gos— 
far eller flicfor ffola di, fi wida de dro friffa, fe nagra 
ſpöken. — Det dren hufwudſak att i denna period ide upp— 
wäcka nägon öfwerwigt hos neryfyftemet eller nägon retligz 
Het, Hwarigenom kroppen nödwändigt mafte lida. Af denna 
orjat bir man undwika allt, fom ſtegrar ungdomens utom— 
Dep fa lifliga inbillningstraft oc) i fynnerhet kunde Leda til 
fir tidig utweckling af de förrättningar fom hafwa affeende 
pa Finsdriften ody till deßa högſt beflagliga willfarelfer, af 
Hwilfas följder fa mangen eljeft adel brodd gar förlorad. 

Goßar och flickor i denna lefnadsperiod maͤ man lata lä— 
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fa underhillande nyttiga böcker, likwäl ice flufa ſaͤ mycket de 
wilja; men nagon roman bir man icke gifma dem. 

AF ferdeles wigt dr i denna period röſtens mardande, 
Hwarpa eljejt figa afleende pligar fäſtas. Barn hira rez 
Dan i ſjunde och. Attonde äret Lira fjunga fa janger ob 
ſkärpa srat, men det far blott ffe utan anjtrangning. Under 
utwecklingsperioden ffola goßar och flicfor icfe twingas att 
ſjunga, emedan det majte hafwa en ffadlig inwerfan pa rö— 
ften, ja under et längre fortfattning funna helt och Hallet 
förſtöra den. Da röſten fullfomligt ftadgat fig, ma den 
methodiſta ſaͤngunderwisningen börja. 

Afwen for en wacker haͤllning maͤſte man i denna lef— 
nadsperiod ſörja; man fan ice ſällan af den yttre haäͤllnin— 
gen fluta till graden af en menniſtas helſa. För en wac— 
fer hällning dv underwisning i gymnaſtik, äfwenſom i dans 
af mycken nytta. Anſtändig dans av tillika ett tillätet nöje. 
Nationaldanſar aro uttrycket af folkets Lyne; ett folk bör lika 
litet {ata herdfwa fig deßa fom deß egendomliga klädedrägt. 

J denna älder mäſte goßarne lära fig vide, faͤkta och 
ſimma; biljarden och kägelbanan gifwa äfwen god öfning, 
i ſynnerhet för fadana goßar, fom dro beſtämda fir ett mer 
ſtillaſittande lefnadsſätt. 

För flickornas kroppsöfningar göres i allmänhet för li— 
tet; man wänjer dem fir tidigt wid tanken att wara beſtäm— 
da fir Huslighet, liffom wore dermed uttryct äfwen beſtäm— 
melfen fir ett beftandigt mwiitande inom hus. Utom underz 
wisning i dang tänkes ingenting pa froppséfning, och wid 
dans affed ice fa mycket froppsifningen, fom icke mer nö— 
jet och ffictligheten att paradera. Dans div i allmanbet 
fir flicfor fa mycfet ffadligare, fom den ffer i tranga 
kläder och oftare mer liknar en lek famt filedes icte 
affer en förnuftig helſowärd. Wi wikia ide af mara 
döttrar Hilda nägra amazoner, men (at bem fir all del icke 
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blifwa nigra dmtiliga warelſer til kropp och flat. Man 


ma ofta fora dem i fria luften, pa fpatferfarter öfwer berg 
oc) dal, meit icfe om findagen pai “promenader,” putfade och 
ſnörda, for att blott mara en dgonprydnad. 

Sfwen i defamation mifte nu meddelas underwisning; 
ett qudt malfire icfe endajt refommenderar, utan dr i alls 
mänhet en del af de menfFliga krafternas jemna utwedling. 
Oregelmäßiga rörelſer i talorganerna, fafom hackande oh 
ſtammande etc. kunna beſegras genom behörig och ihärdig 
öfning. 

Sanu nigra owanor, at hwilka wißerligen fir bet mefta 
forft yuglingar, men ty ware äfwen redan gofar af tolf 
till fiorton dr sfwerlemna fig, mafte har widröras; defa dro 
tobafsrifning od) begagnandet af glasigon; begge dro 
ffadliga. Fire manbarhetsperioden ffulle ingen röka; ty dä 
tobafen Har ett omiffdnneligt inflytande pa matſmältningen, 
réfen werfar pa ogon, mam od) tinder, fa dx lätt att inſe 
att en ännu outwedlad fropp mifte mer angripas beraf, 
utan allt afjeende derpi att tobaken är ett pa Hjernan od 
nervſyſtemet werfande wavtdmne, fom har fligtffap med de 
giftiga warterna Hyoscyamus, Datura och Belladonna, Om 
en goße af otidighet fitter ett par glagigon pa nafon, dr 
bajt att fla dam dems men om Han har werkligt fel t ſynorga—⸗ 
nerna, bör mart rabdfraga läkaren. 

Wid goßars och flickors underwisning bir man ſynner⸗ 
ligen fifa att ſtona ögonen. Mörka eller alltför ljuſa ffol- 
tum duga ide. Läraren bor tillfe, att trycket i böckerna ide 
ffadar ögonen; fina ftereotypupplagor böra undwikas, ſäſom 
iſynnerhet förſtörande ögonen. 


4. VUnglingen oh Jungfrun. 
J högſta grad öfwerraſtande äro de förändringar, hwil⸗ 
{0 
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fa froppen undergar wid manbarhetstiden; dena tid dr wan— 
ligtwis afwen den, da ynglingen beſtämmer fig fir ett lef— 
nadsyrke, och betta fteq dr naturligtwis äfwen af wigt fir 
froppen. J fynnerhet wäljer fig borgarefonen wid denna tid 
fitt yrfe; men detta wal borde aldrig ega rim, utan att 
bert unge mannens Helfotillftind forut tages i noga öfwer— 
wägande; radligt är att Mita honom underſökas af en läkare, 
Helft af den, fom finner den unge mannen fran barndomen, 
och filedes bäſt förſtär att bedöma hela Hans froppsbeffaf 
fenhet. Genom aunderlitande af denna underſökning uppſtä 
mängahanda oligenheter, ty ide fallan wäljes ett yrfe, hwil— 
fet ynglingen efter nagon tid mifte öfwergifwa, emedan bet 
dr honom fir mycket anſträngande, eller emedan han blir 
fjut deraf. Äfwen är det anmarfringswardt, huru manga, 
till oc) med ftarfa unga perfoner, ſedan de hirjat ett for dee 
ras froppsbeffaffenhet icfe riftigt paBande lefnadsyrke, näſtan 
ftanna i wärten, fa ett baligt utſeende, utan att de blifwa 
juft egentligen fiufa, och derfire dro twungna att malja ett 
annat lättare yrfe, Skadligt dr det att läta fonen wälja 
fadrens handtwerf, obefymrad om graden af hans kropps— 
ſtyrka. Maͤnga handtwerk dro defutom fa ffadliga, att ge— 
nom deras lärande och drifwande helſan ätminſtone ice ſtär— 
kes, utan twärtom ofta undergräfwes, af hwilka handtwerk 
erempelwis kunna nämnas wäfwares, ſtenhuggares, utom 
flere metall- oc) fabriksarbetares. 

Den unge mannens wandrings—- eller refedr dro en ry 
anledning till mycet, fom fan fladligt inwerfa pa belfan; 
ty nu erhaller han en ſtörre fjelfitindighet, fommer t lagen, 
da han majte Hjelpa fig ffelf, och dr, aflagsnad frin hemmet, 
mera utjatt fir förförelſe. 

J anledning af refor torde har wara pa fin plats att 
fäſta uppmarffambeten pa en for helſan wadlig omſtändig— 
Het, Hwilfen i allmänna lifwet ‘alldeles ice behandlas med 
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den wigt den fortjenar; genom orena ſängkläder Fringfpribas 
nemligen i mängd ſmittſamma huddfommor. — Ett halm— 
läger är bättre dn en oren fing, och enſamhet bättre an en 
mißtänkt ſofkamrat. — Deßa hudäkommor döljas ofta, kring— 
föras pa refor, wanſkötas eller behandlas med otjenliga mez 
del, nemligen qwickſilfwer, hwarpä de förſwinna frän huden; 
gemenſamt med werkningarne af de otjenliga läkemedlen in— 
firma fig da for helſan betänkliga följder, hwilka ofta räcka 
hela lifwet igenom, gifwa anledning till farliga längwariga 
fiufdomar, i ſynnerhet lungſot, och oundwikligt och i förtid 
förſtöra en af naturen ſwag kropp. 

Widare mäſte här widröras de faror, för hwilka ſtude— 
rande utſätta fig genom att icke föra ett ordentligt lefnads— 
ſätt. Ofta finner man hos dem anſpräket pa en ſtark ody 
friſt fropp, oaktadt de ända till botten tömma nöjets bägare; 
ty wärr göres i mer eller mindre grad birjan härmed i be 
högre ffolorna. J allmänhet firfti ice unga perfoner att 
uppffatta helſan, eller laͤtſa atminitone, for den goda tonens 
ffull, fom om de ice uppffattcde den. De räkna wane 
Tigtwi8 for ingenting att bortgifwa en mänad af fitt Lif for 
ent timmas njutning, och förſtä ice att utſätta deras helfe- 
fapital pai ranta. Genom mycet dricande Tigges grunden 
fill manga fjufbomar; men det ftarfa drickandet är oftaft 
forenadt med utſwäfningar i annan mig och med mycet to— 
baksrökning, och detta allt tillfammans dr den ſäkra wägen 
till for tidig Alder och en beſtändig ſjuklighet. Det enbda 
werffamma medlet att firefomma ungdomens ofia och maͤng— 
faldigt öfwerklagade fedeslishet dv utan twifwel en bättre 
uppfoſtran fran början, godt föredöme t den Husliga fretfen, 
goda wanor och feder; ju bättre erempel firdldrar od) lärare 
femna, ju mindre behöfwas förmaningar, hwilka ſlutligen 
ingenting werka, juſt derföre att ſonen hemma eller i ſtolan 
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elles ti of} mob pd Biba fidllena ide bat naͤgot godt exem⸗ 
pel fis dgonen. 


6, Mannen of Qwinian, 


tindes denna pertod ſynes menniffand utwedling {th 
ftilla; men i naturen gifwes intet ftillaftdende, oc) ben fort- 
far ännu oupphorligt att arbeta pa be redan utbildade or— 
ganexnas fullfomligare utwedling. Äfwen ſiälen nar nu der 
Hogfta fullfomlighets pagionerna beherrffas af firnuftet och 
wiljan, Denna tidpunft infaller omfring bet 30:de—35:te 
Denna alber Har fina egna ſjukdomar, meraͤndels beroende 
af ett troͤgare blodomlopp i underlifwet. Mu uppſtä gerna 
Hemorrhotdalframpor, hwilka alltid firegas af en mängd 
fiufbomsfymptomer af minbdre hetydenhet. Hos dem, . fom 
ide Hafwa anlag fir hemorrhoider, inſtälla fig brijt pa appe— 
tit och trög ftolgang, den firut blomftrande fargen pa fin- 
derna horjar efter hand förſwinna, oc) lijligheten t allmän— 
Het firminfias. Tungan blifwer oren, man beſwäras af 
wäderſpänningar, hufwudwärk, mindre god fimn, ſwett mot 
morgnarne, m. Mm. 

Orſaken till deßa ükommor dr wanligen ben ftirre mek: 
Lighet, hwarwid man nu wänjer fig, fafom att ligga Lange 
OM morgitarne, att ſofwa mibbag, att taga liter eller inger 
motton, hwarigenom blodomloppet blifwer Lingfammare, od) 
nervſyſtemet foͤrlorar fit retbarhet. Men juft nu borde mart 
i ſynnerhet beflita fig om att fortfatta ett ordentligt lef— 
nadsſätt, att taga rörelſer, blott hwila ft linge, fom for— 
drags fir froppens wederqwidelfe, Helbre fofma pa madras— 
fer dn fjäderbolſtrar, ide tillaͤta fig migon eftergift i fin 
werkſamhet, ujuta mera watten oc) ſwagdricka, än warma, 
tetande, hetſande dryer, och ſtärka kroppen med bad i öppet 
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watten. Win anſes i allmänhet wara ett för denna ölder 
uyttigt retmedel, men borde deremot alldeles undwikas elles 
blott högſtlmättligt njutas; t början fortſtyndar bet wal blod— 
omloppet, uppfriffar och ſtaffar matluſt; men i fin efterwers 
fan flappar det, nedſtämmer finnet och froppswerfjambeten 
od) lägger hufwudgrunden fir blodäderſwullſter och hemorr⸗ 
hoidalflytning. Gamma firhillande aͤr med kaffe oc) kryd⸗ 
Dor. Näſtan alla deßa ſjuka Haga förnämligaſt oöfwer en 
trig, ſtundom omöjlig ſtolgäng och bruka fördenſtull laxer—⸗ 
medel i ymnigt matt, Men deßa äſtadkomma blott hjelp 
fir ögonblicket, under det att deras efterwerkan förſlappar 
tarmarna oc) ſämedelſt gira uttömningarne aͤnnu ſwärare 
od hemorrhoiderna mera plägſamma an förut. Lavemanger 
af warmt watten eller mjölk uppfylla ſamma dnbamal, utan 
att efterlemna laxermedlens ſkadliga följder. Men tillika ae 
het nödwändigt att taga fig rörelſe i fria luften oc) att ſö—⸗ 
fa ett arbete, ſom kan omwerlads, dn ſittande, dn ſtäende 
eller gaende. Äkande dr for dem icke tjenligt, emedan, en— 
ligt hwad man anmärkt, deraf gerna uppkommer firftopp- 
ning. Deßa patienters fitter dro ofta kalla, och ſädant gif 
wer anledning till atffilliga frampor, ſaſom diarrhé med 
omwexlande förſtoppning, blodets ftigande at hufwudet, fine 
del, hufwudwärk, tandwärk, magframp etc. Man bir ders 
fore flitigt ombyta rena ftrumpor (Helft af bomull, ty ples 
ſtrumpor difponera gerna till fotjwett oc) gira fotterna me 
ta känſliga fir kyla) famt ofta twätta fötterna med fallt 
watten. , 
Gn annan fir denna Gilder egen fjufbom de gttt, fom 
merändels uppfommer genom ett ftillafittande, alltför fräßan— 
be eller utſwäfwande lefnadsſätt. J fin början omwerlar den 
med Hemorrhoidalpligar oy dalig, oordentlig matfmaltning. 
Man bör i tid ſöka Jäkares rad, oc icke förſökg att bota fig 
pa egen hand genom huskurer, tp derigenom äbringas krop⸗ 
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pen ſtadliga inflytelfer, hwilka ſederm era förſwära all radikal 
laͤhning. Följande dietetiſka föreſtrifter äro fir giktſjuka af 
wigt att filja: undwikande af ſura ody unga miner, hwilka 
pa ett märkligt ſätt bidraga till denna ſſukdoms uppkomſt, 
undwikande af ſura vegetabiliſka födoämnen, af alla ſkarpa, 
retande, kryddartade ämnen, fafom ſenap, pepparrot o. ſ. w., 
hwaraf matſmältningen ſtöres och ſäledes de faſta delarnes 
näring hindras. För giktſijuke dr äfwen Tifa wigtigt att 
undwika all ſlags förkylning, drag, fuktig, kall luft, haſtig 
afkylning eller upphetsning, da deßa inflytanden ofta i oh 
for fig dro tillräckliga att upppäcka rheumatiſka, längwariga 
och giktartade ſmärtor, oh derföre ſaämycket ſnarare föröka 
de redan för handen warande. 

Magens öfwerlaſtande med mat är för giktſjuka dub— 
belt ſtadligt. Men man freſtas lätt att begäett ſaädant fel, 
emedan icke ſällan ett owanligt wälbefinnande plägar föregä 
utbrottet af ett giftanfall, men hwaraf man ide fir Tata 
bedraga fig, ty ett fullfomligt tillfreds ſtällande af den fa 
ſtenbart förökade appetiten paffyndar ſſjukdomens utbrott och 
gör den häftigare. 

De ſom känna ſig befriade frän gikt och hemorrhoider 
kunna deremot wara disponerade fir ſtenplägor; kännetecken 
Harpa dro, om deras urin blir grumlig, gruſig eller blandad 
med ſand ody afſätter pa nattkärlets wäggar rödaktiga frie 
ſtaller. Oi ſäadane tecken inſtälla fig, ar tid att rädfräga 
läkare; och bör man framför allt undwika win, ſtarkt of, 
gammal oſt och att icke länge behälla urinen, ſedan man 
märkt behofwet att urinera. 


6. Gubben och Gumman—. 


Det äterſtär att lemna nigra nödiga föreſtrifter for äl— 
bre perſoners lefnadsſätt. Älderdomen i och for fig fielf ar 
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näſtan eu ſſukdom; älderdomsbräckligheterra Sta jig i {a 
mycket högre grad, ju beſtämdare egentliga fjufbomar ine 
finna fig. Kroppens werkſamhet aftager deßutom, ſiälskraf— 
ten förlorar fig; lycklig derföre Den, fom icke i fortid utgif— 
wer, hwad han fa lange ſom méjligt mäſte Lita ligga pa 
ränta, for att uppnäſen Hig Alder. Huru minga fe wi ide 
bd i en Alber, fom lofwade ett ännu längt lif? Men oaktadt 
alla warnande evempel, fan menniſkan ide motſtä freftelfer 
att forforta fit Lif, och till de ofta oundwifliga ffadliga in— 
werkningarne pa Tifwet Lagger hon ännu följderna af ut- 
ſwäfning. 

Om man af mannaaldern fan fordra kraftfulla hand— 
lingar, ſa märka wi deremot, att med den annalkande äl— 
derdomen kroppen icke mer beſitter den Hittills equa mot— 
ſtaͤndsförmägan, Tden will ide mer halla fig fi raf. Huru 
fall dew äldrige bara fig at pa det hans lefnadsafton mä 
belyſas af en flar fol? — Han miajte framfir allt ice 
ſöka en ſyßelſättning, fom blott fom idkas af den med full 
fraft dun begäfwade. Men menniffor gifwas, fom aldrig 
kunna förgäta, att de en ging warit unga; de fifa genom 
allebanda fonftiga medel en erfattning fir hwad naturen nez 
far dem, forftira fig Devigenom fa mycket ſäkrare, och az 
ſtadkomma ett objelpligt upphörande af all werkſamhetsför— 
maga, Om menniffan i allmanhet hela lifwet igenom bir 
beflita fig om miattlighet, ſa mäſte hon pa Alberdomen bez 
tratta dem fom fitt ffyddshelgon; en gammal mage tal ice 
wid att dricfa, en gammal fropp behifwer mer hwila. Al— 
dra minſt lämpar det fig, att alderdDomen dant hyſer kär— 
lekstankar; — bet finned ingenting löjligare och tiflifa ffad- 
figare, an att en gammal man gifter fig med en myefet 
ung qwinna. 

Gamla perſoner fördraga rätt wäl wärme; de hafwa 
mera behof deraf dn yngre, emedan blodets kraft, matſmält— 
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ningen och naͤringen, andningsproſeßen ide mer dro fd Tifl 
ga, utwecklar kroppen gfiven mindre wärme, hwaraf mera 
faleded mafte tillbringas den utifrdn, äfwen derföre att game 
Ia perfoner hwarken fa eller i allmänhet kunna taga haftiga 
och ſtarka rörelſer. Men fir dem av det ganffa helſoſamt 
att promenera i frla Luften, fitta pa foliga platfer od) firs 
rätta lättare arbete, 

Bruket af fpiritudfa dryer ir endaſt med maͤttlighet 
fortſättas pa älderdomen; men den, fom ide dr wan att 
dricka win, bor, fedan han blifwit gammal, ice mer börja 
bermed; i allmanhet mafte man ide dä firetaga nägot nytt, 

Bebagade perfoner äro ofta böjda for eit öfwerdrifwet 
medicinerande, for att famebdelft bortſkaffa alberdomens brad: 
ligheter; ifynnerhet äro be dlffare af ſäkallade magſtärkande 
medel, Derför bir man afta fig och heldre rädfräga läka— 
ten; ofta ligger felet i lefnadsſättet, och derföre är det ofta 
nog med att hortligga wifa flags rätter. Köttmat pagar 
bäſt fir alberdomen; vegetabiliſt föda, ſom förorſakar wä— 
ber, civ wid briſt af tillbörlig rörelſe aldraotjenligaſt. 

Aldriga perſoners lefnadsſätt bör wara enkelt, likaſom 
barns. Gubben ma ide eller mer wilja anſtränga fjalen, 
ty aͤlderdomen är icfe ämnad att ffapa oc) framalſtra, utau 
endaft att frijda fig sfwer wad fom under fraftfullave ar 
blifwit ffapadt od) framalftradt. Sinnesrörelſer och paßio— 
ner werfa mid en framffriden alder mera förſtörande; ſinnes— 
Tugn är alderbomens element. 

Gamla perfoner lida ofta af oldgenheter wid urinerins 
gen. Man bor derfire ide förſumma att underrätta läka— 
ren, i fall naͤgot ſaͤdant intrdffar, ty ingenting dr pa als 
berdomen findrtfammare dn ett lidande af dylik beffafe 
fenhet. 


Andra Kapitlet, 


Helfolira med affeende pa Fousfirhal- 
Tanden, 


4, Om Mankönet. 


Wid mognadspertodens början utweeflar fig mannen 
till fullfomlighet; tillifa med den da inträffande utwedlingen 
af könsdriften framſpricka pa Hafan oc) andra froppsbdelary 
fom firut woro bara, Har och ſtägg. Kroppen far ett faz 
ſtare utjeende, mufflerna blifwa ftarfare utkmärkta, t Hela fir 
Halluing antager han naͤgot beſtämdt ody ſäkert, anfigtsdra- 
gen erhalla mera uttryd, böjelſen fir qwinnokönet maces, 
Froppens och ſjälens frafter, yttra’ mera energi, o. f. w. 
Fortplantningsförmägan, fom nu Haller pai att utwedlas, 
fordrar, likſom alla sfriga förmögenheter, en wif tidrymd 
till fin fullfomliga utbildning. Om den manliga utwecklin— 
gen bradmognar, eller om fortplantningsdmnet förſpilles och 
wälluſtens frufter i förtid plockas, blifwer af mannen ett 
fwagt, kraftlöſt mellanting mellaw man oc) qwinna. Det 
fordras ice ringa ſjälsſtyrka att qwäfwa de begär, fom upp— 
komma i anledning deraf, att könsorganernas utweckling e— 
gentligen förſiggär under denna period ody könsdelarne ſale— 
Des äro i en forhajd werkſamhet, hwilken ännu mer ſtegras 
genom umgänge med qwinnokönet. 

Föräldrar och uppfoſtrare böra bemöda ſig om att bar— 
nen icke for tidigt blifwa bekanta med könshemligheterna vd) 
till fin ſtada i otid mißbruka denna naturdrift. Gn for 
tidigt utöfwad finsbrift Hammar bade kroppens od ffalens 
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utweckling; perſoner, fom gjort fig ſtyldiga til denna förſe— 
elſe, förblifwa i ett flags omoget tillſtänd, i det de dro ſwa— 
ga, ſſjukliga, Elena till förſtändet, bleka, magra, tidigt förlo— 
ta häret och med hwarje dag bliſwa ſwärare att aterfira 
fran laſten; de rysliga foljderna häraf fortfara ända in t 
fednafte framtiben, dftenffapcts behag forgiftas, t det miß— 
ſämja uppfommer mellan makar, en fag affomma framfi- 
bes, o. f. w. Men icfe blott ett for tidigt umgänge med 
bet andra finet bir undwikas, utan äfwen hwarje annat 
wälluſtrus, ſom i mer eller mindre grad medförer ſamma 
följder och dels genom inbillningskraftens retelſe orſakar 
könsſädens owillkorliga utgjutning och dels förſätter hela 
nervoſyſtemet i en ſkakande, högſt angripande ſpänning. Högſt 
ſkadligt werkar i detta afſeende läsning af lättſinniga roma— 
ner, betraktande af wälluſtiga mälningar, hwaraf inbillnin— 
gen efter hand fi retas, att andra föremäl pa dew ice mer 
göra nägot intryd, de wälluſtiga bilberna ater framſtälla fig 
t drömmen, ſtöra ſömnen och matſmältningen, famt förorſa— 
fo, till följe af en briſtfällig kroppens när ing, magerhet od) en 
allman trötthet oc) ſwaghet. 

Farligare för helſan, än det för tidiga eller omättliga 
umgänget med det andra könet, är ſſelfbefläckelſen (onani), 
d. w. ſ. könsdelarnes retande med equa händer eller naägon 
annan vanſtändig beröring. Följderna af denna laſt dro, 
enligt gjorda iakttagelſer, werkligen ryſliga: krafterna förlo— 
ras, kroppen utmerglas, anſigtet blifwer blekt och minnet 
förſwinner, ent beſtändig kyla anfaller Temmarna; ſynen blif— 

wer ſwag, röſten hes; hela kroppen förſtöres i grund; och 
tröghet, Hhaglishet, fwaghet, borttränande od) ryggens bort— 
twinande, yrſel, ſinnesſſapphet, ſpimningar od) kramp dro 
deß ſlutliga filjder. Säſom ett exempel fan anföras, att en 
mig man em tjugutre dr, genom ofta förnyad onani, ſlut— 
Jigen fa förderfwat fin helſa, att Han öfwerfallits af fallan— 
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deſot (epilepſi), hwilken infaun fig ſa ofta Han om natten 
beſwärades af en pollution. Oa Han ändtligen upphorde 
med fin laſt, förſpunno pollutionerna t fold af en dndaz 
MAlsenlig medicinff behandling; han lefde ater upp och blef 
fraftfullare. San aAterfill lifwal t laſten, och epilepfien in— 
fann fig efter bwarje fjelfoeflictelfe, till dep Han flutligen en 
morgon fanns död i fin kammare. 

Onanien, hwartill elakt exempel, en i förtid wäckt köns— 
drift eller tillfälliga retelſer, ſaäſom ridning, liggande i mju— 
ka, warma ſängkläder m. m. gifwa förſta anledningen, är i 
ſynnerhet ſkadlig derföre att den dr en naturſtridig wäldſam 
retelſe, ſom länge mäſte fortſättas, innan ſädesutgjutningen 
följer, och ſälunda fordrar mycket ſtörre anſträngning af köns— 
organerna, hwarunder utbildningen äfwen ſtegras till fin 
höjd; widare emedan man alltid dertill äger tillfälle och den 
oupphörligt tilltagande ſwagheten fa ſtegrar könsdelarnes 
känſlighet, att af den ringaſte föranledning en owilkorlig ſä— 
desutgjutning inträffar; emedan böjelſen för det andra kö— 
net derigenom näſtan undertryckes och hwarje tanka it detta 
hänſeende ſtadnar inom och riktas pi den brottſlige ſſelf. 
Den pai onanien begifne iſoleras widare derigenom inom fig 
od) drages fran umgänget, dä famlaget deremot närmar hoz 
nom till menniffor och fliter honom lös fran enfligheter. 
Onaniten blifwer efter hand folfffygg, girig, laſtbar och till 
en wiß grad förryckt, da famlaget fuarare leder till Hjertats 
förädling, till moraliff förbättring och till mera deltagande 
for medmenniſkors öde. 

Den olycklige, ſom öfwerlemnar ſig ät denna laſt, in— 
fer ty wärr alltför ſent de olyckliga följderna deraf. — Men 
aͤfwen nu är räddning möjlig, och det fi djupt i organis— 
men grundade onda kan läkas, om den ſuke anförtror ſig ät 
en läkares wärd och troget följer hans dietetiſta föreſkrifter, 
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unber undwikande af laſtens fortfittande. Dette ſwärg prof 
ffall oc lyckas honom, om Idfaren, fom win, med allwar 
och enligt egen öfwertygelſe ingifwer honom ett todigrundads 
Hopp om tillfriffning. 

De gudkindajte mebdel, Hwarigenom man fan undwika 
of) upphora med onanien dro t fynnerhet följande: 4:9 Os 
naniten bir undfly enfambeten, genom hwilken begäret 
fir fraft att dnyo befegra Honom; od) Har detta en ging 
fiett, fai foftar det fai myclet mera möda att ater fampa ders 
emot. 2:0 Han bör lefwa mattligt od) undwifa njutnine 
gen af närande, mycet blodbildande oc) retande ämnen, fiz 
font mycket kött, agg, chotlad, win, kryddor o. ſ. w. 3:0 
Han bör dagligen taga fig ſtark motion, for att uttröt— 
ta fig, hwarigenom kroppens wätſtor od) frafter behörigt be— 
arbetas och retelſerna afledas fram könsdelarne; haw bir gee 
nom arbete fifa ſkydda ſig fran jin onda wanas freſtelſer; 
han bör ſyßelſätta ſjälen med allwarſamma ämnen, ſom af— 
Halla Henne fraͤn ſinnlighet. 4: Han bdr waͤnja fig att 
ftiga upp tidigt, ty ligganbdet t warma ſängkläder, i fyne 
nerhet om morgonen, är en farlig freftelfe till onani, emes 
Dan froppen derigenom upphettas od) förwekligas. Bajt dv 
att helt od) Hallet undwifa dunbäddar oc) Heldve fofina belt 
enfelt pi en madraß och ander ett [att ylletäcke. 5:0 Han 
hor undwika allt, {om fan reta fantafien od fir 
Teda den till wälluſt. Dit hora lättſinniga ſamtal of 
förfinad wälluſtig leftyr, wifa flag af dans o. f. w. 6:0 
Han bir ware ps fin wakt mot fwarmodighet, en fu- 
tie, fom gerna firfiljer Honom. Denna fwarmodighet pres 
dikar mal bejtdndigt for Honom, att hand glädje dv borta, 
att hand framtid ffall blifwa en framtid af forg och bedrijf. 
welfe, mem endaft fortfarande i fynden fommer fyndaren att 
fortwifla, Den fom med Fraft bryter laſtens bojor oc &- 
tee betraber dygdens magar, har Gtminftone glaädjen af for 
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battring; oc) om Han ocffd fox alltih mäſte ſakna ben hög— 
fia och renafte timliga glädje, fadersglabjen, fi äterſtär dock 
fim fit Honom mycdet annat att efterftrdfwa, ft. er. gli 
bjen af embetSfirtroenden af wälgörenhet, känſlan af dterz 
wunnen helſa. 

För att fi mydet möjligt dr, förekomma allt, fom fan 
gifwa antedning till denna laſt, bir man redan tidigt hafwa 
ett uppmärkſamt öga pa barnen od) derwid iakttaga följande 
foreffrifter: 1:0 Man bir fifa att halla barnen i beſtaͤn— 
dig werkſamhet, ty owerkfambet är en Hufwubdantedning 
till onani. Med ratta refommenderar Salzman kroppfligt 
arbete, emedan detta tillifa tréttar kroppen, fa att, mdr bar- 
net lägger fig, det genaft faller i fin. 2:0 Man ma ale 
drig lita barnen ſakna uppfigt, hwarken wid deras Tefar 
eller arbeten. Gtt enda afſigtslöſt eller ffelfawaldigt widrö— 
rande, ett enda fräckt ſtämt fan med eng förſtämma det oz 
ſtyldiga barnets finne. Denna uppfigt mafte lifwal fle utan 
att harnen marta bet, emedan be eljeft wänjas till Hyeflert. 
3:0 Man bör wänja barnen att ftiga upp fidigt, emedan ett 
längre wiftande i ſängen, pa fitt t det firegdende dr wifadt, 
dr ganſka farlig fir deras offulds ett barn bir icke Tange 
ligga wafet t fangen, utan genaft uppftiga fa fart bet wats 
nat. 4:0 Mart bir méinfa harnen wid enkel foͤda. Konſt— 
Tod och alltför närande mat, utom att ben firbfar ungdo— 
mens behof ody är fröet till mängahanda fjufbomar, upp— 
wider deßutom böjelſe till onani. Barns dagliga dryck mas 
fte wara watten. 5:0 Man hor bewara barnen frän far— 
ligt umgaͤnge och farlig lektyr. J affeende pa umgän— 
get mafte man alltifrän barnens födelſe wara noga upp— 
märkſam pi be perſoner, fom ofta nalkas bem. J ſällſkap 
med andra barn lemne man aldrig barnet utan noggrann 
uppſigt. Man bör förwißa fig om ben lärares moralitet, at 
Hwilfen man anförtror ſitt barn. Föräldrarnes umgänge 
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ſinsemellan fir aldrig mara anſtötligt for Garnet; gränſen 
meflan uttrycken af kärlek od) wälluſt dv fin, oc) far t bare 
nets närwaro aldrig öfwerſkridas. Allt twetydigt od) lätt— 
färdigt ſfämt bir i barnens närwaro undwikas. Hwarje 
bok, fom lemnas i händerna pa ungdomen bor med ſtörſta 
ſorgfällighet utwäljas. Romaner, ſädana be wanligen dro, 
fi aldrig komma i händerna pa barnen. 6:0 Man bewake 
alltid barnen i deras enſamhet. Man bör ofta och o— 
wäntadt ga im i bet rum, i hwilket de leka eller arbeta, och 
Detta alltid under nägon förewändning, famt da noga ob— 
fervera, om de blifwa firligna af sfwerraffningen. Man 
bir hafwa ett noga öga pa hemliga hus eller aftraden, man 
tillite aldrig, att ett barn [ange qwardrijer der, oc) anmarfe 
Noga, Huru manga gänger em dagen det hefvfer detta fralle. 
7:0 Man foke tillfalle att t tid warna barnen for att 
ffada Eonsdelarna. Att direfte warna dem for onan, 
utan att med faferhet weta, att de dro jmtttade deraf, fy- 
nes wara farligts ty derigenom lär man dem att känna ſyn— 
Den och uppwäcker hos dem begäret att utöfwa den, För— 
nuftiga ody omtänkſamma lärare ffola [att uppfinna bafta 
fattet att gifma förenämnde warning. Om barnet ft. er. 
har händerna i hyrorna eller futar fig med nedre delen af 
lifwet ftarft emot nagot, fa dv ftrart ett tillfille, fom fan 
begagnas. 

Gir att förekomma ett i fina följder med onanien 
naira ſammanhängande ondt, en owwilforlig fadesutgiutning 
under ſömnen, bor man, utom hwad ofwan blifwit fö— 
reſtrifwet för att undwika onanien, icke äta for ſent pa 
aftonen; bäſt dv att, bd man gar till fangs, dricka ett glas 
fallt watten; man bir undwifa att ligga pa ryggen, i fyne 
nerhet mot morgonen, äfwenſom att efter uppwaknandet ine 
ſomna Anyo, emedan denna tid dr den wanligafte for fada- 





na uttimningar, Mycket ridande, fittande pa mjuka dynor 
od) ſoffor, for mycet fittaude i allmänhet, fent nattarbete 
oc) tringa benflader dro äfwen ffadliga inflytelſer, fir hwil— 
fa man bir afta fig. — Könsdelarne funna i nagon man 
ſtärkas od deras alltför jtora retlighet nedſtäämmas genom 
twättande med kallt watten och genom badande i öpp— 
na ſſiön. 


2, Om üktenfkapet. 


Det Heliga bandet mean man och qwinna fan fbr ba- 
da blifwa en Himmel, men äfwen ett helwete.  Ordfprafet 
fager wiperligen: “Aktenſkapen afflutas i himmelen“, ment 
ice fallan genomlefwas dei helwetet. Wir uppgift dr att har 
betrafta huru midt afta ftindet inwerfar pa mennijfornas 
froppfliga wal, Det dr en erfind fat, att gifta perfoner 
lefwa längre din ogifta. Den aftenffapliga ſammanlefnaden 
forer Det med fig, att menniffan gemenligen lefwer mera rez 
gelbundet; hemmet dr hennes werld, familjer grunden od 
malet fir hennes Iya. Det chriſtliga aftenffapets higa fö— 
reträde beſtär juft deri, att det binder huſets bejtind wid 
twänne mafar, En god, fullſtändig uppfoſtran är endajt 
möjlig inom bet chriſtliga dftenffapet, och derföre grun— 
dar fig den chriſtliga ſtatens, den ſtora familjens beſtänd pa 
goda äktenſkap. 

Ehuru könsdriftens naturliga waknande, fom hos bäda 
könen beror pa könsdelarnes naturliga och fullſtändiga ute 
bildning i allmänhet, fan antagas infalla wid 15:de äret, 
div det ingalunda gifwet, att redan dä ffall göras brut der— 
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af. För att wara fullt mogen för äktenſkapet, kan man 5 
allmänhet antaga, att mannen ef bir wara under tjugufyra 
ar, qwinnan bir alltid wara minſt fem aͤr jngre. Mr hon 
lika med honom i alder, eller, hwad fom dr ännu ſämre, 
aͤldre än han, förlorar hon alltför ſnart ſina behag, hwari— 
genom mannens tillgifwenhet ſaͤmedelſt kan förſpinna. Man 
bör fe till att icke alltför unga perſoner träda i äktenſkap. 
Det dx werkligen onaturligt att lata en ung man af ader— 
ton till nitton dr dfta en flicka af femton till ferton dr. 
Hurudana barn fan man wänta af ett fabant äktenſtap? 
Afwen dv det en Find fak, att mödrar af ſä fpad alder ofta 
med ſwarighet eller alldeles ie fina uthärda de häftiga 
förändringar i Eroppen, fom dro en följd af hafwande till 
ftinbdet, nedfomften, mjölkbildningen ody digifningen. Deri- 
fran härleder fig ft mangen ung moder haftiga förbleknan— 
de och aftynande, i fynnerhet i ſtäderna, der ett mera ſtilla— 
fittande lif fires, od) Bland obemedlade föräldrars döttrar, 
hwilka mafte arbeta fig fram geitom Hunger och befymmer; 
Derifran fa manger twinfot efter nedfomften, fi mangert 
ſwaghet i de af nedkomſten angripna delarne, fai mängen 
förſtämning i nervſyſteinet oc andra lidanden. 

För flickor at det för tidiga inträdet i äkta ſtändet alle 
tid ſtadligare än fir unga män, men likaſä äfwen det allt— 
för ſena, och derföre är det en ingalunda lätt ſak att finna 
rätta tiden, ba en flicka bir bortgiftas; ty ingen will gerna 
blifwa en gammal jungfru. Det fir fena dftenffapet fir 
qwinnor Aftadfommer fara itedfomfter och barnfangar, fis 
wida be ice elt oc) Hallet ateblifwa. En fir ung mo— 
ber ſtall deremot i allmänhet föda fwaga oc) eländiga 
barn. 

Sjuka oc) ſwaga perſoner horde i allmänhet icke gifta 
fig; ty alltför ofta finna wi, att efter ingänget aͤktenſtap 
ſjukdomar öka fig, eller att ſſumrande ſjukdomsanlag häftigt 
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frambryta. Detta dr en fi mydet wigtigare omftindtghet, 
fom manga fjufdomar fortplantas fran föräldrarna pa bare 
nent, ſaͤſom lungſot, ffrofler, reformar, gift, hemorrhoider, 
frafta, nerv- och ſjälsſſukdomar. Gafom undantag fran denz 
na regel kunna wiferligen gifwas fall, da ſjukliga perfoner 
efter ingdnget äktenſtap munnit em bättre Helfa; hwarföre 
man alltid bir rädföra fig med en läkare, innan en ffutlig 
od) ſwag perfor tager det wigtiga fteget. 

Afwen mäſte Har widröras de menliga foljderna deraf, 
att familjer alltid gifta fig endajt inom fig fjelfwa. Häraf 
uppftir ett fwagt fligte, utwedla ſig ärftliga ſjukdomar, 
hwilka derefter fortplantas, tills ater nytt blod fommer t 
famifjen. 

Blott inom äktenſkapet, fA will lagen, bor famlag öf— 
was; men ingen Lag efterlefines fullfomligt, fai mycket mine 
dre denna, fom ej är en naturlag, utan em pofitif lag. Um— 
gänget könen emellan utom dftenffapet har i fynnerhet i ſto— 
ra ſtäder öfwergätt till en allman plägſed; ja flere regerine 
gat hafwa funnit fig föranlätna att Lagligen ffydda eller ät— 
minjtone tolerera ett ondt, fom, grundadt i naturbdrift, dv 
for maftigt att funna utrotas. Utan att anfe famlaget utom. 
Giftenffapet fir en onaturlig handling, firma wi dock flera 
grundade fiat att ef funna tillftyrfa det. Bland deßa fynes 
det wigtigajt, att, wid umgänget utom aftenffapet, eller at- 
minftone med allmänna glädjeflickor, kärleken firlorar fin e— 
gentliga betydelfe och medjjunfer till blott fyfif—, att te 
ſäga djuriff drift. Deraf härleder fig, att wälluſtingen, om 
Han af nigon anledning beflutar fig att ingäni äktenſkap, 
ſällan eller aldrig blir Lycflig, emedan Han, fafom warn wid 
ombyte af foremal, fart finner del wid det hagligt ena— 
Handa, Men ike hwar och en, fom utom dftenffapet pla 
gat könsumgänge med qwinnor, är en werflig utſwäfware. 

11 
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Doct Hwilfen fon, om Ham en gang fattat fmak for ſaädana 
nöjen, wara ſäker for att han ide gar längre, att ice ſma⸗ 
ningom det högre moraliſka begreppet om kärlek ſlocknar och 
att han ide flutligen blir en werklig flaf af fina begär! 
Bäſt och ſäkraſt är derföre alltid att undwifa det förſta fte- 
get, fom ofelbart leder till flera, om ej förnuftet fegrar öf— 
mer paßionen. 

Det andra filet mot könsumgänget utom äktenſkapet 
är könsdelarnes förſpagande. Med en omiattliq njutning 
fan wiferligen en dylik olycia uppfomma äfwen inom äkten— 
ffapet, men kroppens frafter lida helt olifa af famlag med 
en ody ſamma perfon, fom man af bjertat alffar, och en 
allmin glädjeflicka. Den firra röfwar ej Halften fa mycket 
fraft fom den fednare; det ſynes fom om den ädlare kärle— 
fen atföljdes af ett ömſeſidigt meddelande, en gemenſam för— 
luſt, men en motſwarande ömſeſidig förſtärkning. 

Saran for ſmittoſamma ſjukdomar a könsdelarne borde 
afſkräcka en hwar fran oloflig beblandelſe eller ätminſtone 
uppfordra till ſtörſta förſigtighet. Dock hit man aldrig gira 
fig den galua inbillningen att genom nagra flags förſigtig— 
Hetsmatt oc) konſtiga tillſtällningar undgä att blifwa fmit- 
tad; alla ſaͤdana förſök duga till ingenting eller dro ätmin— 
minjtone alltid oſäkra. Att ef blifwa fmittad horde ate 
minftone for gifta mara tillräckligt ſkäl att afballa fig fran 
olofligt könsumgänge. Den öfwerträdelſe harutinnan, hwar— 
till gifta man ef fallan gira fig ffyldiga, Har bragt olycka 
öfwer mangen familj. Smittor uppfomma wid fadana till 
fallen, hwilka sfwerflyttas pa huſtrun, och den hjelp, fom 
ſökes, fommer oftaft fir fent, dtminftone fix att alldeles az 
terf& den förlorade helſan. 

Samlaget, ehuru en naturlig function, dr dock alldeles 
ide ett veftergifligt behof, bwars förſummade tillfredsſtäl— 
lande är fadligt fir Helfan. Hos man är det en fallfynet 
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händelſe, att fullfumlig kyſthet ſtadligt inwerkat pa belfan, 
och den, fom är uti detta fallfynta läge, bör ſtälla ſä, att 
han fon gifta fig. Qwinnan dir mera än mannen ut- 
fatt fir oldgenheter i detta affeende, emedan hon af natu 
ren dr mera beſtämd for produftion, oc) ice blott hennes 
fropp, men äfwen Hermes Lynne lider ffada deraf och förſtö— 
re3. Sädana olägenheter yttra ſig hos flicfor genom en 
wif ledsnad wid lifwet och längtan efter biden. För alla 
Unga gwinnors wal wore derfire önſtwärdt, att be utruſta 
fig med foretraden, fom kunna fingfla mans hjertan; ty 
forft genom äktenſtapet uppnär qwinnan fin beftimmelfe i 
lifwet. 

Emedan menniſkan af naturen har det företrädet fram— 
för djuret, att hennes aflelſeförmäga ej blott tillhör en wiß 
period af äret, utan dr beſtändigt lika, uppfordras hon af 
förnuftet att icke mißbruka fin fortplantningsförmäga, utan 
att ſpara den, likſom ſina öfriga krafter. Ingenting är för 
kropp och ſjäl fa förderfligt, fom förſpillning af kroppskraf— 
ten. J det föregäende dr taladt om ſſelfbefläckelſen och def 
följder. Men äfwen det naturliga tillfredsſtällandet af köns— 
Drifter, om det ffer for ofta, förſwagar och förſtör; ett wißt 
Tngom är derföre högſt nödwändigt. Detta lagom Tater ef 
beſtämma ſig pä ſamma ſätt, allt beror här af en ſtarkare 
eller ſpagare kroppskonſtitution; dock torde man kunna anta— 
ga, att ett ſamlag hwar ättonde dag fir en friſk oc) ſtark 
kropp ef är fir mycket. J allmanhet bir gala ſäſom regel, att 
Den fanna och oförderfwade känſlan af natucligt behof od) 
mättning bir t detta afjeende alltid radfrigas. Nygifta 
warnas for ett fir ofta upprepadt njutande af famlag, hwar— 
till De merändels dro böjda; detſamma gäller om dem, fom 
hafwa hwad man fallar ſwagt broft, dfwenfom Hypofondri- 
fter, ftenpatienter och flere andra, hos hwilka man triffar 
en fiufligt förökad könsdrift. Owinnan Tider fifa mycket af 
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tita famtag, fom mannen. J fymterhet ffadligt for qwin— 
nang helſa dr det, om hon redan ander digifutngen ater 
blir hafwande; Hon horde derföre under denna tid Helt och 
~ Hallet undwika ſamlag. Enligt ataturens wilja, borde ockſä 
ſamlagen inſtällas, ſedan qwinnan blifwit hafwande. Att de 
undwikas under reningsperioderna, förſtäs af fig fielft. 
Samlaget majte, om het ffall uppfylla fitt fyfte, wara 
lifligt och fraftigt, och devfire forfiggd pa en tid och under 
omftdndigheter, fom dro gynnſamma. Läkare dro af olifa mez 
ning, om famlaget bir aga rum om aftonen eller pa morz 
gonen. Wiferligen dro froppend frafter ſtörſt om mor— 
gonen, emedan de Hafwa hwilat Hela natten; men fom 
& andra fidan menniſkans retharhet ba ocfja är mycfet ſtörre, 
fit kunna de, genom den häftiga anftrangningen wid famlas 
get, Bfwermattan uttömmas, hufwudwärk, ſömnſſuka, o. ſ. 
w. uppkomma. Den regeln att endaſt pläga ſamlag, när 
werkligt ſädesöfwerflöd är fir handen, far äfwen i detta 
hänſeende icke glömmas; och det ſkall D4 i allmänhet wara 
temmeligen likgiltigt, hwilken tid af dygnet egnas derät. 
Alla läkare cro emellertid enſe derom, att ſamlaget ej bör 
plägas pa faftande mage, likaſom det i allmä ſnhet är ffadligt 
om magen är fullproppad med mat och dryck. Deraf ſam— 
lagets ſkadlighet efter middagsmältiden. Man bor pläga 
ſamlag endaſt när ſinnet dr alldeles ſorgfritt, och da man 
känner ſig fullkomligt wälmäende. Själen bör wid ſamla— 
get ef hafwa ſinne fir naͤgonting annat än njutningen. 
Föräldrarnes befinnande och ſinnesſtämning wid ſamlaget är 
af det wäſentligaſte inflytande pä det blifwande foſtret, hwil— 
ket man finner af ſjukdomars ärftlighet m. m. Ofruktſamhet 
fan ofta komma endaſt derigenom att makarne icke fia t ett 
rent och harmoniſkt förhällande till hwarandra, hwarföre man 
ofta fer fruktſamhet inträffa ati ett nytt äktenſtap, da de 
föregäende upplifts genom ſtilsmäßa eller döden. Denna 
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närwaro eller brijt pa tnnerlig kärlek mellan föräldrarne är 
offi af ſtörſta inflytande pa den blifwande afkommans fas 
rafter, Häraf, fom af mycket annat, bir man infe Hurn t 
högſta grad wigtigt det är att icke fUrhajta fig wid walet af . 
mafa, utan att man bir wal och noga känna hwarandra, 
och aldrig följa lockelſen af ett kärleksrus, hwilket fa ofta 
uppkommer af ſſlumpen, utan att det lugna omdömet derwid 
faͤr nägon röſt. 

Man hor undwika ſamlaget, dä en eller annan kropps— 
del dv pänägot ſätt fjuf, antingen denna fiutbom är i fin 
början, fortgang eller aftagande, ty dels dr det af wigt, att 
Froppen under ett fadant tillſtänd ice berdfwas en watffa, 
fom utgir en def af deß kraft, oc) dels Har fjufbomen, fi 
fom ofwan är nämndt, det mejt afgjorda inflytande pa det 

aflade foftret, Sjukdomar fortplantas fran föräldrar pa 
Harn, hwarföre det dr oändligt wigtigt fir barnet, att man 
Har fullfomlig helſa, fraft och ſtyrka tdet ögonblick, ba grime 
Den fir deß tillmarelfe Ligges. Säden är ett af de wigti— 
gajte rete- och ſtärkemedel for mannens fropp, och Ddetta dr 
i fymnerhet Handelfen, när nägon fjufdom ager rum; natu— 
ren ſynes företrädeswis betjena fig af den, för att aAterftal- 
{a krafternas förlorade jemmwigt. Om man mt genom ſam— 
Jag pa en fa otjentig tid tillintetgör detta bemödande hos 
naturen, och ännu mera uttimmer froppens frafter, fa mä— 
{te fjufdomen derigenom förwärras od) illamäendet öfwergä 
till werflig ſſukdom. Utifwar man famlaget uyB efter eller 
wider förbättringen, fa dro följderna deraf ice mindre ffad- 
liga, och de ſwäraſte recidiver uppkomma. 

Slutligen div man undwika att förtära wißa mebifa- 
menter och fidbodmuen, fom efter Den wanliga tron ffola be- 
fordra könsdriften och öka formagan till ſamlag. Det faller 
af fig flelft, att botemedfen mot oförmögenhet till famlag 
icke kunna ligga t medikamenter, fom lott uppreta könsor— 
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ganernas neryer och blodkärl, utan enbdaft i fidana, 
fom befordra beredbningen od) affindringen af en god 
fad, Hwilfet dr bet enda retmedel, genom hwilket köns— 
Delarne fa ſättas i werffambet, famt att man öfwerhuf— 
wud maͤſte aflägsna be orfafer, fom hämma och ſtöra köns— 
förrättningarne, för hwilket ändamäl man alltid bör rädfrä— 
ga en läkare. 


5, Om OQwinnofinet. 


Om qwinnan af naturen fafnar mannens ftirre, utit 
gaͤende kraft, fa Har hon i ſtället erhallit ett rikare matt af 
inaͤt wänd werffambet. J flera affeenden eger qwinnan 
mycen ftyrfa, t. er. i taͤlamod och thardighet att utſtä mödor 
famt kropps- och f[alslibanden, i beflutfambet, och ofta öf— 
wertraffar How mannen haruti. Ba henna intenfiva fraft, 
firenad med ett ganffa retligt nery-fyftem, ody den bdevifran 
utgdende milda finnesftimningen hwilar den qwinliga faz 
rafteren: mildhet och fordragfambet, en innerlig, djup känſla 
med hendgenhet till ſwärmeri och ytterlighet i gladje ob 
fmarta; Liflig fantafi, ſtilla, huslig werkfambet med en egen 
Drift att ordita, widmakthalla od) fordfa, en utmärkt känſla 
fir det anftindiga, en hig grad af religinfitet, kärlek od) öm— 
het fir barn, men ocf, till följe af hennes ftora retlighet och 
lifliga inbillning, en böjelſe for gränslös afundſjuka, fäfän— 
ga, hämndgirighet och grymhet. 

Den börjande mognadsperioden tillkännager fig fa wal 
hos qwinnan, fom hos mannen, genom en fynbar förändring t 
karakter od) froppsbildning. Flickans känſlor blifwa mildare, 
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oc) wefare, Hennes ſjäl känner mera deltagande fir anbdras 
öde, Hela hennes wäſende blifwer eftergifwande, och Hon be- 
herrffas af en hemlig längtan. Hennes fropp erhaller mez 
ra rundning, det platta broftet hijer fig oc) blifwer fylligaz 
re, manadsreningen infinner fig, o. ſ. w. Under deßa för— 
beredelſer utwecklas den allsmäktiga kärleken. 

Da qwinnofroppen, i anſeende till deß ſwagare bygg— 
nad, lättare än mannens kan ſtöras i fin utbildning, fa 
borde redan fran ſpädaſte barndomen en ännu forgfälligare 
uppmärkſamhet egnas at flickornas fyſiſta uppfoſtran. Re— 
dan hos barnet bor man fe till, att underlifwet päintet 
ſätt tryckes eller injures, ty af def friffhet oc naturliga 
form beror i alla framtida firhallanden jungfruns od) maz 
fan8 walbefinnande. Medan i denna period miajte huden 
öfwer Hela kroppen fEyddas för förkylningar, orewlighet, ſtark 
ſwettning och firflappring. J ſynnerhet nödwändig dr en 
ſorgfällig, ofta förnyad twättning af födſlodelarne, emedan 
ſwett od) annan orenlighet lätt gira dem firiga och reta 
barnet att rifwa och ffubba fig, hwilket icke ſällan fon gif— 
wa anledning till ſijelfbefläckelſe. Retande drycker, kaffe och 
the bör man undwika att gifwa dem, ty derigenom förorſa— 
fas muffel- och nervſwaghet, hwilka' medwerka till fFroflers 
och engelſka ſjukans uppkomſt, och wid pubertetsperioden för— 
orſaka oordentligheter i reningen, kramp, m. fl. ſjukdomar, 
hwilka förhindra ett naturligt förlopp wid aflelſen och för— 
loßningen. Ju mer flickan nalkas reningsperioden, deſto 
ſorgfälligare wärd behöfwer hon, deſto mer förſigtighet i 
rörelſe och hwila, ſyßelſättningar och nöjen; hennes tillkom— 
mande wäl beror till ſtörre delen af en lycklig början i rez 
ningsproceßen. Nu inträffar wanligen äfwen en omſtäm— 
ning i ſinnelaget, fom yttrar fig i en öfwerdrifwen glädtig— 
het eller melancholi o. ſ. w. Genom mißgynnande omſtän— 
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bigheter wid reningend intradande oc) genom en förſummad 
dietetiſt behandling af fropp och ſjäl, kunna deßa yttringar 
lätt blifwa beſtändiga och Kfwerga i werklig ſinnesrubbning, 
hwarföre det är af ytterſta wigt att ſöka förekomma och 
mota ett fadant ondt. Härtill gifwas mänga medel, ſäſom 
umgänget med mankönet, glädtigt eller allwarligt umgänge, 
muſik, omwexlande läsning, rörelſe i fria luften, förſigtig 
dans m. m. Häftiga od) anſträngande rörelſer, mißbruk af 
ſpirituoſa, hetſiga drycker, förargelſe, bekymmer, förfträckelſe 
werka i detta hänſeende ytterſt ſtadligt. Wid denna tid— 
punkt dir det en wigtig omſtändighet, att man bewarar {jaz 
lens renhet hos be unga flicorna, att man ide uppfyller 
deras nu fom meft ſpända fantafi med orena tanfar och bez 
gar, wälluſtiga bilder o. f. w. famt afhaller dem fran läſan— 
de af fadana romaner od) biter, Hwilfa vifta deras tanfar 
pa ämnen, fom ännu böra wara fir dem frdmmande. 

Det händer ef ſällan, att reningen wid fir firfta upp— 
komſt inſtäller fig vorbdentligt, dn fir tidigt, du fir fent, an 
i for Titen, dn t fir ftor indngd, ſtundom äfwen med kramp 
i underlifwet. Man maͤſte likwäl framfir allt afta fig att 
utan läkares tillftind, tillgripa be fa kallade drifwande med— 
Yen, faifont Valeriana, Chamomilla, Gaffran, Canel, glöd— 
gadt win ody dylift, fom blott ffenbart och i forfta början 
ſynes Hjelpa, men efterlemnar obehagliga följder. Bättrefär 
att läta naturen ſjelf werka, ty ofta förmär hon mera än 
alla huskurer. Da förſt när olägenheterna dro krampaktiga, 
eller eljeſt ſmärtſamma, och ſedan man förgäfwes wäntat 
pa Hjelp af naturen, ma man anlita läkaren om rad och 
hjelp. 

Gfter flutad rening befinner fig kroppen alltid i ett till— 
ftind af förhöjd retharhet, fom hos känſliga perfoner gifwer 
fig tillfinna genom elaft och ombytligt Tyme och andra fine 
nesförſtämningar; mat mafte da tafttaga mycken förſigtig— 
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het, pi det icke genom förkylningar, ſtark upphettning, bang, 
ridande, anſträngdt ſjungande, ſpringande, förargelſe, o. ſ. 
w., vordningar matte abringas kroppen. Wrede od) för— 
ſkräckelſe werka under denna period ſynnerligen fkadligt, i det 
be ofta helt oc) Hallet hämma reningens ging od) blifwa 
orſak till def upphörande for alltid. J anſeende till bet nä— 
ra ſambandet mellan bröſten och könsorganerna, är nödigt, 
att äfwen deßa under menſtruationstiden noga bewaras mot 
kyla; och i allmänhet Har man anmärkt, att briſt päbetäck— 
ning öfwer deßa delar bidragit till wißa ſjukdomar, fajom 
förminſkad eller förſwärad mjölkafſöndring o. d. 

Före 18:de —20:de äret horde flickan, enligt naturens 
lag, icke träda i äktenſtap, emedan derigenom hennes egen 
utbildning fördröjes, under det tillika den afföda Hon frambrin— 
gar, mafte blifwa mindre ſtark och mogen. Omſtändigheter, 
ſäſom klimat, lefnadsſätt m. m. kunna wißerligen äfwen 
häruti tillata undantag. Ga t. er. bidrager utan twifwel 
en finare uppfoſtran och en närande föda till manbarhetens 
paffyndande. 

Med hafwande tillftindet intraffar en betydlig förän— 
bring, näſtan en nytt Lf i qwinnokroppen. Äfwen fir dette 
tilljtind galler ben lagen, att afpaBad fri rörelſe ody njutan— 
de af frijf luft äro för menniffofroppen helfofamma, Mert 
underlitenheten att ſtälla fig denna Ing till efterrittelfe är 
juſt det wantiga fel, fom fruar begd emot fig fielfwa och det 
fojter be bara t fitt lif, We finna, att qwinnorna bland 
fandtfulfet, raffa och uta att befindras af nigra betydande 
olagenheter, genomgd detta tillftand amber forrattande af fi- 
na wanliga fyfelfattningar, och att de utan pligor öfwerſtä 
födſloarbetet, da ftadshon, ſjuk och nervſwag af brift pa rb- 
relſe och friſt tuft, Hagar ofmer tufende frampor, och med 
ängſlig oro motjer en pinfam förloßning. Äkande, ridande 
och dylifa ſtarkare virelfer, fom ide tillhöra froppens egna 
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werkſamhet, dro lika litet tjenliga, fom hoppande, lyftande af 
tunga bördor, ſtark dans o. ſ. w. Deremot är gäng i fria 
luften och andra ſtilla omwexlande rörelſer, under angenämt 
ſällſtap, högſt wälgörande. 

Under hafwande tillftanbdet bir man wara fa enkel och 
naturlig i fitt lefnadsſätt ſom möjligt. Har dr derföre mer 
dn nigonfin brufet af hetſiga drycker, faffe, likörer m. m. 
ffadligt, Om ſnörlif t allmanhet dro ffadliga, fa blifwer 
Het under detta tillftind rent af en fynd att brufa dem, e— 
medan derigenom lätt tillfogas den ofödda warelſen ett Ite, 
fom gir honom olycklig fir Hela fin blifwande framtida lef— 
nad. Genom underlifwets ftarfare ſnörande förſwagas deß— 
utom bukmufſklerna, och anledning gifwes till den fi fallade 
hängbuken och fojtrets deraf beroende falffa Lage, mißfall, 
pinſamma barnwärkar, ſwär förloßning, blodfliden, hardhe- 
ter i lifmodren, hwit fluß, o. d. 

Bruket af aderlitning under hafwande tillſtändet är ett 
högſt felaktigt ingrepp mot naturen. Man föreger, att det 
ſker fir att minſka den alltför ſtora blodfullheten; men da, 
om nägonſin, behöfwer qwinnan fina krafter, och deßutom 
dir en fadan blodfullhet icke en folid af werkligt öfwerflöd pa 
blod, utan af en oriktig lefnadsordning. 

De ſmärre frampor, fafom äckel, kräkning, förſtoppning, 
tandwärk, hufwudwärk, hunger eller briſt pa appetit o. ſ. 
w., hwilka under förſta hälften af hafwande tillſtändet wan— 
ligen infinna fig, förſwinna derefter merändels af fig ſielf— 
wa utan läkares ätgärd. Häftigare ſinnesrörelſer, iſynner— 
Het firffrictelfe, wrede oc) ſorg, werka ofta ett wäldſamt 
paffyndande af firlofningen, mifbildningar hos foftret, 
kramp, blodgang m. m. — De pa hafwandes fotter ofta 
uppfommande blodaderbracen (varices) minjtas eller botas 
wanligen genom flitig rörelſe, en att, men doc närande 
dict, löſare tiflbindning af firumpeband, gördlar o. d. eller 
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om man härigenom ide lyckas Hamma ädrornas utſwällan— 
be, fa afhjelpes ofta det onda genom ett ljumt bad, an— 
wändt 4 a 2 ginger i weckan. Men ſtulle äfwen detta ice 
gira tillfylleſt, fa majte benen lindas med linnebindlar eller 
ſnörſtrumpor, fir att förekomma ädrornas brijtning, Haf— 
wande qwinnor ft ofta ett hängande och ſlappt underlif, 
i hwilket fall man med gördlar mafte underſtödja det och 
gifwa ftadga at de ferflappade muffferna. 

För att haſtigt lindra fmartorna efter förloßningsarbe— 
tet faint äfwen fir att paffynda detſamma, tillſtyrkas ofta 
allehanda retanbde drycer, fafom af valeriana, chamomilla, 
melißa, fldder, kanel, blodrot, ftarft faffe, utan att man 
Derwid gor nödigt affeende pa barnafiderffans kroppsbygg— 
nad, alder, ſjukdomsanlag o. m. ſ. Hwilka bedröfliga följ— 
der hafwe wi icke ſett af deßa drycker, anwända pa ett fa 
oförſtändigt ſätt, och deremot, huru mycket godt kan icke der— 
med af den kunnige läkaren uträttas, da de brukas i lagom 
portion och pa lämplig tid. Innan man radfragat läkaren, 
dix Det derföre meft naturligt att endaft anbefalla ftillhet, tä— 
Jamod och, fafom ferffild diet, brédwatten, mjölk, watten och 
win, o. d. Lifa oriftigt oc farligt är att med fryftningar 
underftddja wärkarna, iſynnerhet i början af firlofningsz 
arbetet; deraf uppkomma ofta häftiga ſmärtor, blödningar 
oh en derpä följande ſtörre ſlapphet och fraftlishet. Ba fae 
Dant fatt uttömmas Frafterna i firtid, ſaͤ att fodfloftunden, 
Da Hew intraffar, hlifwer ſmärtſam och fördröjd. 

He förloßningen redan lyckligt öfwerſtänden, fa intra 
ber fir qwinnan ert nytt tilljtind, fom fmaningom öfwer— 
gar till bet normala helfotilljtindet. J början är ingenting 
mer wälgörande dn ftillhet, munterhet och en enkel, lätt 
födande Diet, Ett högſt otjenligt bruk ar det, att den fire 
löſta qwinnan, förſta dagen efter förloßningen öfwerhopas af 
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en mängd beſök, ba hon fa wail behifde hwila och ſömn, 
fir att hämta jig efter be utmattande födſloſmärtorna. Gee 
nom ent twungen anſträngning att tala eller att röra fig och 
genom de beſökandes prat, utdunſtning, etc., plägas qwin— 
nan och förſättes uti ett feberaktigt, ängeſtfullt od) öfwerre— 
tadt tillſtaͤnd ti babe kropp och ſjäl, hwaraf ofta följden 
är blodgäng, barnſängsfeber, inſlammation i underlifwet o. d. 

Rent af förkaſtligt är bruket att genom laxermedel fram— 
kalla Den under de 4 a 5 förſta dagarne uteblifwande ſtol— 
gaͤngen. Under denna period ffadar icke ſtolgängens uteblif— 
wande, och före femte dygnet lärer aldrig blifwa nödigt att 
konſtigt befordra öppningen, och) wanligen hjelper innan deß 
naturen fig ffelf, men fkulle konſtig hjelp erfordras, fai dv 
ett ljumt lawement af watten eller mjölk fullkomligen till— 
räckligt att, utan tiflfats af nägot flags ſalt och retande 
medikamenter, befordra ändamälet. 

Sir barnſängsqwinnan dro, under de twa till tre för— 
fta dagarne efter förloßningen, tunna foppor och godt bröd 
tillräcklig näring; federmera behöfwes mera närande föda, 
fafom oxſtek, fagel, rid och andra gegetabiliffa ämnen, fom 
ide aͤſtadkomma wader, Till dry är mjölk, rent godt ſwag— 
dricka, brödwatten med ägg-gula, ofryddadt choflad o. d. halt 
pasſande. 

Under digifningstiden mafte alla hetſiga drycker och kryd⸗ 
dade rätter undwikas, äfwen bör modren ſorgfälligt akta ſig 
fir häftiga ſinnesrörelſer. Men om det oaktadt ſädant ſtulle 
inträffa, m& man noga komma ihäg att ide ſtrart dereſter 
lägga barnet till bröſtet. WF lätt begripliga ſtäl är det af 
wen orimligt att under denna tid tillfredsſtälla könsdriften. 
DA reningen aͤter inſtäller fig eller om my conception redau 
inträffat, mäſte digifningen upphöra, pa Det att kroppen icke 
onödigtwis matte beröfwas fina frafter, hwilket naturligtwis 
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maͤſte fe, om pa en ging twänne hwarandra fi nära bez 
flagtade werffambeter bemaftiga fig menniffofroppen. 

Reningens upphörande är en tidpunft, fom for fomliga 
afliper lätt och utan omſtändigheter, for andra ater beledz 
fagas af en mängd krämpor och ſjukdomar. Gn beftimd tid 
fon ice angifinas, DA menſtruationen upphirer; ty merän— 
dels ftar det i beſtämdt forhallande till def tidigare eller ſed— 
nare infradanbde. Wanligtwis ffer det mellan 40:de och 50:de 
fret, och med detſamma upphör förmägan att föda barn, 
Funan froppen hunnit wänja fig. wid dew nya ordningen, 
intraffa d& en mängd krämpor, ſaäſom blddningar, ſtark huf— 
wudwärk, oro, ledsnad, ſömnlöshet, tandwärk, rosinflammatio— 
ner, afmagring eller tillfetmande. Ga ſnart deßa krämpor 
taga öfwerhand oh blifwa af allwarſammare flag, miajte en 
högre fonft anlitas, pa det icke helſan ma undergräfwas derz 
af. J dietetiſtt Hanjeende bir qwinnan firhalla fig tifa 
ſträngt i mat od) dry, fom wid reningens intrddande. 
Intet öfwerflöd, ingen bhrift, inga hänförande pasfioner ma 
tiflatas; deremot dr jemn lindrig rörelſe i fria luften, ange- 
nim Lasning, husliga giromal, mufif m. m. högſt wälgö— 
rade fir finnesftimningen od) helſan t allmanhet. Man 
bir ice härwid, fafom wanligen brukas, tillgripa de wanliga 
Hloduttdmningarna, hwilka beröfwa froppen def frafter, utan 
att längre än fir nigra dagar hota ett ondt, hwilket endaſt 
genom en inve medicinff behandling och ordentlig dict fan 
grundligt botas. 


Gredje Kapitlet. 


Helfoliva med affeende pa farffilota lef— 
nads-förhällandeun. 


4. Om medlen mot fetma. 


Säaſom ett mafendtligt wilfor for menffliqa geftaltens 
fullindade ffinhet hog Hada finen for man anje en wiß 
grad af rundning Hos de ſärſkilta Temmarna t behörig pro— 
portion till hela geftalten, Hwilfet Fransmännen falla em— 
bonpoint. J medelaldern plaigar, enligt naturens ging, ert 
ſtörre fetma infinna fig, bwilfen bos manga conftitutioner 
ody temperamenter, i manga lefnadsförhällanden och ftand, 
iſynnerhet hos fruntimmer, ofta äfwen börjar tidigare, oh 
hwilken, om den ice dr oproportionerlig, fan beftd autart 
ffada fir indiwidens helfotillitind och utan att firforta hans 
Tefnadslopp, Abſolut fetma deremot minffar ſäkerligen fane 
nolifheten af ett laͤngt lif, emedan ander deßa förhällanden 
de till lifwet nödwändiga organerna, likaledes genomtrangda 
af fett, blifwa mycet ſtörda i utifwandet af fina functioner. 

Om derföre Hwar och en, utan affeende pa de inwerk— 
ningar fom fetma utöfwar pa Tifslangden, anfer denſamma 
fir en börda i de wanliga göromaͤlen och med begärlighet 
fer fiq omkring efter mebdel att befria fig fram denfamma, 
famt ofta, hwilket ifynnerhet är händelſen med fruntimmer, 
tillgriper otjenliga mebdel, hwilka, i ſtället for att uppfylla 
deß önſkan och aterſtälla den fordna behagliga, lätt rörliga 
geſtalten, förſtöra den blomſtrande färgen och helſan; fi tro 





— 175 — 
wi of gira mara läſare en tjenſt, i det wi härmedelſt wiſa 
hem den wag, pai hwilfen de, ſä wal till Heljans, fom den 
pttre geftaltend fördel, kunna befria fig fran den öfwerdrifna 
och obehagliga corpulenſen. 

Den fom har anlag for fetma, ſkall, ſäger en gammal 
regel, Halla fina ögon öppna och fin mun tillſluten; eller 
med andra ord, han maͤſte wara mättlig ef mindre i ſömn, 
dn i mat od) dryck. Ty mycket ſoſwande, riklig näring ody 
ett owerfjamt lif dro tre bufwubdfatliga ting, fom uthilda be 
for handen waranbde anlagen. De medel, Hwilfa ſtola före— 
fomma fetma eller minffa den, da den redan uppſtätt, mafte 
ſaͤledes hufwudſakligen utgd fran deßa tre agentier. 

Den corpulente far endaft fofwa helt litet, högſt 5—6 
timmar, pa en Hard madraß och i ett, fa mycket fom möj— 
ligt, fiwalt rum, Mängden af näringsmedel, iſynnerhet de 
af flytande form, mäſte förminſkas och ett ſträngt urwal 
ega rum i affeende pa deras närande egenffap. Batt 
paar fig härtill den beſtämning af näringsmedlens qwanti— 
tet, hwilken wi förut antydt fajom den tjenligaſte för ſiuk— 
liga eller dem fom fora ett ftillafittande lefnadsfatt, fi wida 
perjonens indiwiduella natur, hwilket genom noggrann obferz 
wation fnart upptices, tillater det. 

Endaſt de flytande ämnena mäſte minffas til ben möj— 
ligen ringafte qmwantitet, fa att 16—20 ung fir dagen dro 
tillräckliga. Dricka och öl, fott win, färſkt oxkött, mjölk, 
ſmör, ägg, ſocker äro ämnen, ſom bilda en betydlig mängd 
af fett. För corpulenta perſoner paßa, utom vegetabilier, 
bröd, frufter, fägel och fiſt. Uf drycker och flytande närings— 
medel äro lätta, ſura winer, grönt the och watten tjenli— 
gaſt. Kan man undwika att njuta win, ſkall planen kunna 
utföras med fi mycet mer framgäng. 

Kroppsrörelſe är likwäl Hufwudmedlet fir minffandet af 
Froppens fefma, Man mafte tidigt pa morgonen börja der— 


= 176 — 


meb, om fommaren klockan 5, ody om wintern, fi frost das 
gen inbryter, Ingen dag far gi firbi, pi Hwilfen icke en 
rörelſe t frta Luften, dm genom en flere timmars promenad, 
än genom en ridt eller gymnaſtik od) nagon kroppsöfning 
inombus, fifom fäktning, frottering etc. ommerlat med hwar— 
andra. Under tiden mellan de ferffilta fir rörelſe beſtämda 
timmarna är ſyßelſättning till fropp och [jal framför allt 
nddig, emedan genom hwila och trdghet de genom kroppsöf— 
ningen aͤſtadkomna och ordnade afſöndringarna [itt ater raz 
fa t ſtockning. 

Af de inomhus wanliga froppssfningarne äro torra 
frotteringar att firedraga alla andra, ody böra iſynnerhet rez 
kommenderas alla fruntimmer, fom önſka fin fetma firminz 
ffad. De majte da. ſjelfwa dagliger twa ginger i en half 
timmas tid frottera fin kropp fem for Tem, iſynnerhet led— 
trafterna. De lyckliga följderna wifa fig i aterjtillandet af 
en hehaglig geſtalt och i en walgdrande hudens firdndring. 
Genom hefordrandet af ett jemnt, normalt blodets omlopp 
forhijes den ſtändiga abforberingen, afſöndringarna befor 
drags tillräckligt och naturligt, och pa detta ſätt bortföres 
öfwerflödet af kött och fett. Till folje af denna minffning i 
ämnen intrdder me en förändring oy förbättring i de ſer— 
ffilta delarnas form; genom rörelſen dr nemligen den for. 
minffade mängden fett, fom qwarblifwit, fajtare oc) jemnare 
firdelad, men Hela froppens muffler, hwilka hos forpulente, 
Tiffom Hos dem, fom fora ett ftillafittande lefnadsſätt, dro 
ganfia mjuka od) flappa, Hafwa & andra ſidan wunnit en 
betydlig tillökning t ſtorlek och ftyrfa, Hwarigenom Hela gee 
ſtalten erhaller mera fymmetri. 

Kroppsöfningarnas walgdvande inflytande pa huden 
hafwa wi förut omnämnt. 

Inga medicamenter dro for ifrägawarande ändamäl ſä 
werkſamma oc) fi ſäkra, fom de ofwannämnda fir hela con— 
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ftitutionen helſoſamma bietetijfa medel. Om fadane medi— 
kamenter, ſom man ſtundom brukar mot fetma, intagas i ſmä 
doſer, fa yttra de näſtan alldeles ingen werkan pa fetman, 
men kunna genom ett längre bruk och i ſtörre doſer onekli— 
gen betydligt ſtada, om ice fullkomligt förſtöra helſan. Ga 
werkar den af qwinnokönet härtill begagnade ättikan eller 
andra ſyror ofta motſatſen, och, i ſtället fir att förminfka 
corpulenſen, öka de det yttre omfänget, utom det att de tilli— 
fa undergraifiva bela kroppens helſa. Häraf framſtär for 
alla corpulenta den praftiffa regelu, att firing miattlighet t 
ſömn, mat oc) drycf, jemte en anjtringande fropps- och 
ſjälswerkſamhet dro de enda ſäkra och offadliga medel, hwil— 
fa kunna fa wal förekomma, fom minffa fetma, och hwilka 
ihdrdigt anwända, ice behöfwa underjtidjas af nigra mee 
difamenter, 


2, Helſoreglor fox dem, fom Lida af en öf— 
werdrifwen rvetlighet, 


De fi fallade choleriffa oc) nervöſa temperamenterna 
hänga, fi wail t Hinjeenhe till be yttre {ymtomer, genom 
Hwilfa de gifwa fig tillfinna, fom äfwen i affeende pa be 
orjafer, fom framfalfa dem, fai noga tillfammand med hwar— 
andra, att wi t de flefta fall traffa bäda hos en och fame 
ma individ, oc) fördenſtull under rubriken öfwerdrifwen ret— 
lighet ſtola behandla dent gemenſamt. 

Den gemenſamma grind, fran hwilken en öfwerdrifwen 
retlighet merändels härleder fig, bilda de mängfaldiga ſtö— 
randen, hwilka matſmältnings-organerna äro underkaſtade. 
Gor att förekomma oc) tillintetgdra följſderna af denna ret— 
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lighet mafte matfmaltningsorganerna förſättas ody bibehällas 
i ett frifft tillftind. Hjelpmedlen härför dro: 

1) Gn noggrann diet. Näringsmedlen mäſte företrä— 
deswis wara af animalifft flag och lättſmälta. Fördenfkull 
är färkött, färſtt oxrkött och willbrad att refommendera faz 
ſom tjenligt. Likwäl mäſte man wid njutningen deraf iakt— 
taga maͤttlighet. 

2) Laͤngſamt ätande och behörigt ſöndertuggande af 
maten. 

3) Noggrannt fullgörande af be t afhandlingen om rö— 
relfe gifna föreſkrifterna. 

4) Synnerligen nyttiga dro twagningar öfwer Hela 
froppen, under fommaren med fallt watten, eller genom baz 
Dande i ſjö eller flod, of) om wintern med Yumt watten, 
Hwarpa froppen haſtigt bir torfas med en grof handduk. 

5) Men luft. Patienten bir derföre undwifa tatt bes 
folfabde ſtäder och deras grannffap. 

6) Mattlighet i ſömn, tidigt gäende till ſängs och tidigt 
uppſtigande. 

7) Att Halla fötterna warma och hufwudet kallt. 

8) Regelbundenhet i ftoluttimningarna. Den ſjuke bör 
hafwa öppning en gäng om dagen, hwilket, om lefuads— 
ſättet dix pa ofwan föreſkrifne ſätt inrättadt, äfwen ffall lä— 
ta ſig göra. 

9) Mot de ſura uppſtigningarne, halsbränna, kan man 
i början, för att haſtigt undanrödja denna olägenhet och un— 
derſtödja framgängen af den dietetiſta kuren, intaga nägot 
kolſyradt natron eller en ſtörre mängd kolſyradt magnefia, i 
nödfall pulveriſerad krita, ett fräspulver eller ett glas ſelters— 
watten. 

10) Likwäl fir man wid nämnde ſymptom, likſom wid 
en wardfidfad och allwarſam indigeſtion och härigenom 
ſjukligt ſtämd retlighet, aldrig förgäta, att om äfwen 
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medifamenter for tillfallet Haft ben lyckligaſte werkan, endaft 
de i 1—8 omnämnda helforeglorna firma frambringa tills 
friſtning eller forbattring, Den fom forattar deßa reglor 
od) blott ſöker fin hjelp i mebdifamenter, ffall ſnart finna fig 
bedragen. 

11) Vegetabiliſt föda mäſte trada i ſtället fir ben ani— 
maliſka i alla de fall da man, efter njutningen af den feds 
nare, objerverar en förwärring af alla pligor, od) i ſynner— 
Bet en ftor nedflagenhet i ſinnet. 


3. Helforeglor for Lungfigtige. 


1) Förekommandet fi wal fom botanbdet af denna for 
menniffoflagtet mer dn peften farliga fjukdom, beror hufwud— 
fafligen pa bibehallandet och fullfomnandet af hela froppens 
energi. För att pa forhand undanrddja hwarje twifivel om 
mojligheten att bota lungſot, mafte wi förſäkra läſaren, att 
enligt de iafttagelfer, fom dagligen blifwit gjorda, t manga 
fall den bos menniffan fjelf inneboende läkande fraften botat 
en utom ens wetffay börjad, eller anad, fa till od) med ut- 
bruten lungſot, och att de, hwilka redan ſynts utfedda till 
en tidig dod, ännu nfjutit ett läugt, frän ſjukdomar 
fritt Lif. 

2) Den lungfigtiges diet majte alltid wara närande oc 
mild, froppsrdrelfen alltid mara af werkſam natur och ffe i 
fria Luften, Fadjelu mara jemnt warm oc) ſömnen behöri— 
gen afpaßad. 

3) Hwad ſärſkilt angär näringsmedlen, fi ffola be 
hufwudſakligen beſtä af ore oc) färkött, willbräd, ojtron, 
digg, mjolf, wal fofadt bröd och rent dricka; det ſednare dr 
tienligare dn win. Sar fiufbomen redan birjat, fa ffall 
läkaren efter omptindigheterna i hwarje ferffilt fall hafwa 
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‘att ordna dieten, fom ofdrdnderligt mäſte wara mycket nä— 
tanbe och retanbde. 

4) Daglig actif rorelfe dx mtd ben fir lungſot dispo— 
nerades behandling ett oumbdrligt dietetift medel. Om den 
helſoſamma werfan af att vida har firut blifwit orbabdt. 
Hwarje del af froppen, i fynnerhet armarna, arfarna och 
bröſtet mijte réras oc) öfwas, och förut anmärkta kroppsöf— 
ningar kunna till detta ändamäl anwändas. De werka ut— 
widgning af bröſtet, hwilket hos deßa fjuka wanligtwis plä— 
gar wara utomordentligt ſmalt och platt och fördenſtull icke 
litet bidrager til ſſukdomens utwecklande. Ty bet maͤſte här 
äfwen anmärkas, att lungans omfäng är beroende af brö— 
ſtets widd och att graden af kroppens nutrition till ſtörre 
delen qwantitatift beſfämmes af lungans omfäng. Som 
nemligen blodet, denna lifwet underhällande ſaft, ice förr 
kan genom circulationen öfwerföras till alla kroppens delar, 
än det fulländat ſitt omlopp genom lungan, för att derſtä— 
des genom det inandade ſyret blifwa tjenligt fir nutritio— 
tien, fai div klart, att Froppen blott fon erhälla fa mycket af 
denna lifwande faft, fom lungans ftorlef tillaͤter. Derföre 
dv dfiwen ben menniffa, hwars brojt dr highwalfot, d. w. 
ſ. af ftort omfäng, äfwen alltid den friffajte, ody man har 
gjort den anmärkningen, att be djur, hwilka Hafwa de bre- 
Dafte bröſt, wanligen haſtigaſt blifwa feta, emedan de erhil- 
Ta en ftirre mängd af den närande ſaften. 

5) Fir att widga broftet, dro diupa andedrag, upp— 
repade flere ginger om dagen, och det for flere Gr fedan af 
ben engelffe läkaren Dir Mamadge*) priſade inandandet af 
nägon fördunſtande fropp genom ett längt rör dndamalsenz 


* Gans Hair afyftade bof dx äfwen Sfiverfatt pad Siwenffa under 
ditel: My od) ſäker Lafemethod for Lungfot. 


— 
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liga. J de fall, ba, wid börjande hoſta, lätta ſtickningar in- 
ſtälla fig i bröſtet od) lungan blir mycket känſlig fir wie 
Derlefens inflytelfer, refommendera fig fa beffaffade inandnin— 
gar af warma wattenangor, hwartill, dock blott efter Tatas 
rens förordnande, en ringa qwantitet odsrts-ertract Far till- 
ſättas, iſynnerhet for att mid brijtets widgande tiflifa bort- 
taga def retlighet. Utom deßa hida nämnda medel dro wi- 
Dare Higt, längſamt läſande, deflameranbde ferdeles nyttiga; 
Dog bir man härwid noga ftafttaga de förut meddelade för— 
figtighetsreglor. 

6) Dagliga twagningar af hela Froppen, t början med 
ljumt watten eller en blandning af watten oc ättika, hwar— 
pa man haftigt torfar fig med en grof handduk, dv ett för— 
traffligt medel att widmatthalla och ſtärka kroppens energt. 

7) Men, Frif— Luft, i fynnerhet pa högländta orter, 
hwilka dro ffyddade fir nordan- och öſtanwindarne, är for 
Den fir lungſot disponerade lika ſaͤtjenlig, fom lägländta 
marſch⸗trakter ffola wara nyttiga for ben Hos hwilken jut 
domen redan utbrutit. 

8) Tobaksrökning bör icke tillatas deßa fjute. 


4. Helſoreglor för Lärde. 


1) De mäſte, likſom hwar och en, fom är man om fin 
helſas bibehallande, bagligen tafttaga trenne ting, nemligen: 
rörelſe i fria luften, ftrang mattlighet i afſeende pa närings— 
medlen, hwilka böra wara mycket födande och lättſmälta, 
famt tillräcklig nattlig hwila. 

2) Den wigtigaſte omſtändigheten är rörelſen. Utan 
den förſlappas beſtämdt kroppen, blodets omlopp ſtöres, nerv— 
ſtyrkan förſwagas i allmänhet, matſmältnings-organernas för— 
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rdtiningar forfiggd. oorbentligt och Hela organismen blir Litt 
ett rof for den ena eller andra chroniffa ſjukdomen. Förän— 
drad eller nedtryckt ſinnesſtämning, ſjuklig retlighet, tyngd t 
hufwudet oc) manga andra ſymptomer, hwilka hota ben med 
ſjälsarbeten fig omattligt anſträngandes helſa, hafwa fitt ur. 
{prung fran famme filla, ody kunna, till ocd) med genom. en 
exempellös mattlighet, ice pa minjta ſätt undwikas. 

3) Wi hafwa ofwanfire anmärkt den tid pa dagen, bt 
rorelfen är fordelaftigaft famt huru lange benfamma bor rica 
fa. De derſtädes rekommenderade reforna till fots pas— 
fa företrädeswis fir lärda. Detfamma galler äfwen om 
rida, 

4) Gymnaftiffa troppsifningar, fom kunna féretagas 
inombus, fa aldrig förſummas. Forntidbens lärde blygdes 
berfire ice fix bollſpel, och, efter Had wi läſa hos. Plinius, 
Hegagnade till beras kropps ſtärkande öfningen att läſa högt 
oc) laͤngſamt. Bacos r&b, att wid ſtuderande hwarje half— 
timme förändra kroppsſtällning, förtjenar behörigt afſe— 
ende. 

5) Studerkammaren far. aldrig wara fir warm. En 
wärme af 15 — 160 ©, dr ändamälsenligaſt, och, om man 
om wintern känner fig nägot fruſen, fa dr det tjenligare att 
wärma fig genom gaende fram och tillbafa i rummet eller 
genom nagowt antan actiy rörelſe, än att elda rummet, 

6) Qwantiteten af näringsmedel majte wara liter ody 
Hefamima lättſmälta, emedan Harigenom ett temligen godt 
Helfotillftind ody hen nödiga klarheten hos ſjälen funna bi- 
Hehalles wid det anſträngande och ftillafittande lefnadsſättet. 
Sfulle man doc marta, att qyantiteten af näringsmrdel dr 
för ringa tilltagen, fa att den ice tillräckligt underſtödjer 
utan twertom froppstrafterna förſwagas, fi dr det framför 
allt nödigt att öka den, fa att kroppen blir fullfomligt till. 
fredsſtälld. 
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7) Den af djupt tänkande utmattade fFall icke förſöka 
att ſtärka fina krafter hwarken med win eller andra fpiritu- 
via. MNyttigare dx att njuta ett rätt agg, hwars gula od 
hwita blifwit blandad med en theſked fint min och nagot 
ſocker, ſamt hwila en half till en hel timme. 

8) J afſeende pa ſömn mäſte man ſtädſe erinra fig, 
att alla ſjälsanſträngningar pa ett ganſka eget wis uttöm— 
ma froppstrafterna, till hwilkas aterlifwande naturen endaſt 
Har gifwit of ſömnen. Likſom derföre en Helfofam, uppfri— 
ffande ſömn, minjt 7—S timmar Ting, är ett wäſendtligt 
wilfor fir den lärdes wälbefinnande, Tifa fa fafert hämnar 
fig underlitenbet i detta affeende icke endaft genom förſtö— 
ting af froppend helſa, utan äfwen genom fliet i ſſälen. 

9) Lifalededs ffadligt dr arbetande längt in pa natten, 
ody den mening, fom manga hyſa, att genom ett längre fof 
wande pi morgonen erfatta den forfummade ſömnen fore 
midnatt, dr, fajom fullfomligt ſtridande mot naturlagarna, 
alldeles falff. De, Hwilfa uppſtiga mycket tidigt pa morgoz 
nen, funna utan ffada for fin Helfa fofwa nagot litet efter 
middagen. 

10) Klädſeln bör wara warm och beqwäm, och i ſyn— 
nerhet bör man ſorgfälligt ſe till att fötter och ben äro 
warma, hwilket redan Plutarch ſynnerligen rekommenderade 
ſin tids lärde. 

11) Man tilläte fig aldrig att läſa pa ſängen eller un— 
ber gaͤende, emedan begge deßa wanor förſtöra ögonen. Lill 
deras widmakthaͤllande hor man morgon och afton bada dem 
med icke fir kallt watten, det man nigra minuters tid 
tillräckligt“ fuktar de tillſlutna ögonlocken. 

12) Den, ſom är ſyßelſatt med arbeten, hwilka fordra 
ett bjupt tänkande fir längre tid, mäſte noga afſe ſömn, 
rörelſe oc) ſtötſeln af ſitt underlif, och han kan under dene 
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na tid Halla en mycket Enapp diet, for att ide hindra ſſälen 
i def flygt. Det är i fanning märkwärdigt, att be flefta 
ffapare af odödliga arbeten frambragt dem under torftiga 
yttre omftinbdigheter; fa t. er. en Taßo, Cervantes, Mile 
ton, Kepler m. fl. 

















